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จัดจำหน่ายโดย บริษัท ใยไหม คฺริเอทีฟ กรุ๊ป จำก้ด 
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ราคา (รวมแผ่น 00) ๑๑๙ บาท 

กองทุนเพี่อนสติ เราคำนึงถึงการส่งมอบสินค้าคุณภาพให้แก่ผู้อ่าน 
ถ้าหากหนังสิอที่ท่านซี้อเกิดชำรุด หรือเลียหาย อันเนื่องมาจากการผลิต 
กองทุนฯ ยินดีเปลี่ยนสินค้าให้ใหม่ทันทีโดยไม่มีเงื่อนไข 

โดยท่านสามารถนำหนังสือไปขอเปลี่ยนที่ร้านที่ท่านชื้อมา หรือส่งหนังลือมาเปลี่ยนได้ที่บริษัท ใยไหม ครีเอทีฟ กรุ๊ป จำกัด โดยตรง 


คำนำ 

ทำให้จิตว่าง 

เมื่อสองสามปีก่อน ข้าพเจ้าเคยไปร่วมเข้า 06116๐1 กับ 
หลวงพ่อติช นัท ฮันท์ สองสามครั้ง ที่ 0661 ?๐1๒ 0680๐11(11(1๐ 
ร &ฑ. 016ฐ๐, 0๐111๐11161 ครั้งแรกเมื่อข้าพเจ้าไปถึง ก็ตรงเข้าไป 
ใน ตาฌาบกฐ 11๐11 (หอสวดมนต์) ก็แปลกใจ เพราะไม่เห็นมี 
แท่นบูชา และฐานพระพุทธรูปเหมือนวัดมหายานโดยทั่วไป ซึ่ง 
จะมีแท่นบูชา และพระพุทธรูปปางต่างๆ ของฝ่ายมหายาน มี 
หลากหลายมาก แต่ 1 ในศาลาสวดมนต์'ของ 0661 ?๐ป* กลับมีแต่ 
ตัวหนังสือแทนพระพุทธรูป และภายใต้อักษรภาษาเวียดนามตัว 
ขนาดใหญ่นั้น จะมีโต๊ะตั้งดอกไม้และกระถางธูปเล็กๆ วางอยู่ 
ข้าพเจ้าอดสงสัยไม่ได้ ก็เลยถามพระชาวเวียดนาม ที่ออกมา 
ต้อนรับว่า ตัวอักษรที่ใช้แทนพระพุทธรูปนั้น แปลเป็นภาษา 
อังกฤษว่าอะไร 

พระรูปนั้นท่านตอบแบบไม่ต้องคิดว่า “แปลว่า 8นธ110ธธ” 
ข้าพเจ้าก็ถามต่อไปด้วยความสงสัยว่า ท่าไมต้องใช้คำนี้ หมาย 
ความว่าอย่างไร ท่านอธิบายว่า “เพราะคนอเมริกันและตะวันตก 
ยุคปัจจุบันนี้ มักจะมีคำพูดยอดชิตติดปากเสมอว่า 1’ณ ๖ไ!ธ7” 
(ผมไม่ว่าง อะไรท่านองนั้น) และคำๆ นี้ก็แพร่ขยายไปทั่วโลก ซึ่ง 
กลายเป็นวัฒนธรรมของวัตถุนิยมไปแล้ว ท่านหลวงพ่อติช นัท 





















สันท์ ก็เลยใช้สื่อตรงนี้ เป็นการเตือนสติกับชาวตะวันตก ผู้เข้ามา 
ในศาลาแห่งนี้ เพื่อร่วมกิจกรรมภาวนาและสวดมนต์ทุกอาทิตย์ 
เพื่อจะใช้ภาพนี้ เป็นสื่อแฝงซึมเข้าไปในส่วนลึกแห่งจิต- 
วิญญาณของเขา โดยเอาคำว่า (วันนี้) ผมว่าง (811311633) เข้าไป 
แทนคำว่า “ผม ดิฉันไม่ว่าง (ธไ1ธ7)” 

ผู้เขียนได้ฟังคำอธิบายความหมายแล้ว รู้สึกประทับใจ 
มากๆ คิดอยู่ในใจลึกๆ ว่า สมแล้วที่ท่านหลวงพ่อติช นัท สันท์ 
เป็นสัญญลักษณ์แห่งวิถีชีวิตของพุทธแบบตะวันออก ท่าน 
สามารถให้คำสั้นๆ แต่มีความหมายกินใจอย่างลึกซึ้งแก่ผู้พบเห็น 
ซึ่งหมายความว่า ผู้พบเห็นจะเกิดความรู้สึกลึกกว่าได้เห็นพระ- 
พุทธรูปภายนอกเป็นไหนๆ เพราะคำๆ นี้ สามารถเข้าไปประทับ 
อยู่ในห้วงสำนึกแห่งใจได้สำเร็จ เท่ากับท่านได้สลักพระพุทธรูป 
ภายในให้สถิตย้ตืดในใจของคนๆ นั้นได้สำเร็จ และมีค่ายิ่งกว่า 
แท่นพระพุทธรูปทองคำ ที่มี'ราคาเป็น'พันๆ หมื่นๆ เลยทีเดียว 

เพราะคนยุคปัจจุบันนี้ ไม่ว่าซีกไหนของโลก ไม่ว่าบ้าน- 
นอกหรือในเมือง ของโลกตะวันออกหรือตะวันตก ต่างก็ตกอยู่ใน 
วัฒนธรรมเดียวกัน คือวัฒนธรรม 8113111633 คือวัฒนธรรม 
แห่งความยุ่งเหยิงซับซ้อน วุ่นวาย ทำให้โลกทั้งโลกกลายเป็น 
เหมือนโรงพยาบาลบ้านสมเด็จเจ้าพระยา คลองสาน แผนกจิต- 
เวชกันไปหมด เพราะวัฒนธรรม 8113111633 กำลังนำโลกมุ่งหน้า 
เข้าสู่กลียุค หรือยุคมิคสัญญี 

ดังนั้นท่านจึงเอาคำว่า “ธน ธ 11688” มาแทนที่พระพุทธรูป 
อย่างท้าทาย ช่างเป็นการเหมาะเจาะกับยุคสมัยเหลือเกิน และจะ 


เป็นพระพุทธรูปในดวงจิตที่งดงามที่สุดในโลกด้วย ถ้าผู้พบเห็น 
ได้เข้าใจความหมายที่แท้ของคำศัพท์นี้ ด้วยเหตุการณ์แห่งเดียว 
กันนี้ ทำใท้ผู้เขียนเกิดจิตว่างจากความคิดปรุงแต่ง และเกิดสติ 
ปัญญา ท่าให้หวนระลึกถึงคำสอนของพระพุทธองค์ ที่ทรงตรัส 
ตอบแก่พระยลกุลบุตรในสมัยเมื่อ ๒,๕00 กว่าปีมาแล้ว ซึ่งตอน 
นั้น ท่านยสกุมารเดินทางหนีออกจากคฤหาสน์หลังใหญ่ในดึก 
ของคืนวันหนึ่ง พร้อมกับเปล่งอุทานเหมือนคนเสียสติตลอดทาง 
ว่า “ที่นี่วุ่นวายหนอ ที่นี่ขัดข้องหนอ (11616 18 ๖น87, 1161-6 18 
01:327.)” ไปเรื่อยๆ จนเดินไปใกล้สถานที่พระพุทธองค์กำลังเดิน 
จงกรมอยู่ในตอนเช้ามืด 

พระพุทธองค์ทรงตรัสตอบตามเลียงออกไปในความมืด 
ด้วยเช่นกันว่า “ที่นี่ ไม่วุ่นวายหนอ ที่นี่ ไม่ขัดข้องหนอ” (ส616’8 
๖11811688, ส©*©’ ธ 0เ:©211©88) แล้วท่านยสกุลบุตรก็เดินตาม 
กระแสเลียงเข้ามาแล้วคุกเช่าลงกับพื้น แล้วฟังคำอธิบายจาก 
พระพุทธองค์ จนได้ดวงตาเห็นธรรมและบรรลุธรรมขั้นสูงสุดใน 
เวลาอันสั้น และท่านได้ชักนำเอา พ่อ-แม่ ภรรยา เข้ามาเป็นสาวก 
ฝ่ายคฤหัสถ์ชุดแรกๆ ของพระพุทธองค์ พร้อมกับมิตรสหายอีก 
ประมาณ ๕๕ คน ติดตามท่านออกบวช ในเวลาต่อมา 

หนังสือเล่มนี้ เป็นวิวัฒนาการจากหนังสือ เคลื่อนไหว 
เล่มก่อน แต่มีความมุ่งหมาย และจุดประสงค์อันเดียวกันคือ “ทำ 
ให้ผู้อ่านได้มีโอกาสได้ฟิกจิต ให้ว่างจากความคิดปรุงแต่งด้วย 
อำนาจของอวิชชา ตัณหา อุปาทาน กรรม แต่เต็มไปด้วย สติ 
สมาธิ ปัญญาอยู่เสมอ” 




















ชาวพุทธปัจจุบัน กลับมีแนวโน้มจะทำให้จิตว่างจากสติ 
ปัญญา แต่เต็มไปด้วยอวิชชา ซึ่งมันจะได้รับผลตรงข้ามกับพุทธ- 
ประสงค์ 

ดังนั้นสำนวนคำพูดที่ว่า จิตว่าง ก็เลยกลายเป็นความหมาย 
ด้านลบไปเลย การทำจิตว่าง จึงกลับกลายเป็นเรื่องของคนขี้เกียจ 
ไม่ต้องทำอะไร และไม่กล้าต่อสู้กับปัญหาที่เกิดขึ้น และไม่ต้องรับ 
ผิดชอบต่อหน้าที่ใดๆ กลายเป็นจิตว่างแบบอันธพาล ที่หลวงพ่อ 
พุทธทาสเคยพูดเตือนถึงเรื่องนี้ ไว้ มากในสมัยท่านยังมีชีวิต 

ด้งนั้นต้องระวังให้ดี พยายามทำความเข้าใจในการอ่าน 
หนังสือเล่มนี้ให้ดีมิฉะนั้นมันจะทำให้ท่านกลายเป็นคนเกียจคร้าน 
ปัดความรับผิดชอบต่อปัญหา เก็บตัวไปอยู่คนเดียว แต่ปล่อยภาระ 
หน้าที่อันยุ่งเหยิงไวให้คนข้างหลังแบกรับภาระอย่างไม่เป็นธรรม 
แต่ถ้าเข้าใจจิตว่างอย่างถูกต้องตามความหมายของหนังสือ 
เล่มนี้ หมายถึงว่า จิตของท่านจะไม่ว่างจากสติสัมปชัญญะและ 
ปัญญาเลย ซึ่งจะท่าให้ท่านท่างานทุกอย่างเป็นกรรมฐานได้หมด 
จะทำงานได้อย่างสนุก และมีความสุขเมื่อได้ทำงาน ใช้ชีวิตอย่าง 
สบาย ผ่อนคลายได้ทุกเวลา และท่าให้คนอยู่ใกล้พลอยมีความ 
สุขไปด้วย จึงขอให้ท่านผู้อ่าน พยายามทำความเข้าใจเรื่อง จิต 
ว่างอย่างมีสติ ตามความหมายของหนังสือนี้ และขอให้ดำรงตน 
ให้ว่างจากจิต แล้วจะพบกับจิตว่างตลอดไป 
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หูทิพย์ตาทิพย์ของจริง 

ธรรมะจริงนิ่งเป็นใบ้ ที่พูดได้ย้งมิใช่ของจริง 

ไตรลักษณ์คือกฎตายตัวของสังขารธรรมทั้งหลาย 

บัณฑิตจอบเหี้ยน (กุททาลบัณฑิต) ๑๗ 

สังขารจิตทำให้คนชั่ววันละเจ็ดที ดีวันละเจ็ดหน 

ชีวิตคือปรากฏการณ์มายาของทุกข์เท่านั้น 

ที่มาของอนัตตา ก็คืออัตตา ๒)๓ 

การไม่รู้จักตัวเอง จึงต่อส้กับตัวเอง และเป็นด้ตรูของตนเอง 

การเจริญสติ คือการเสาดูความลี้ลับของธรรมชาติกายและใจ 

ยิ่งคิดยิ่งไม่รู้ ยิ่งเสาดูยิ่งเห็นแจ้ง ๒) ๘ 

กัลยาณมิตร กัลยาณสหาย เป็นทั้งหมดของพรหมจรรย์ 

กำลังของปัญญาญาณเท่านั้น ที่จะต้านทานต่อลองกับความดีดปรุงแต่งได้ ๒) ๙ 

การแปลงความคิดให้เป็นสติ ก็เหมือนแปลงกะทิให้เป็นนั้ามัน 

ความรู้เท่าท้นกับความคิด ต้องสมดุลกัน ๓๒) 

วิธีตัดความคิด ทำอย่างไร ๓๓ 

เอาทุกข์ดับทุกข์หรือเอานํ้าดับไฟ ๓๕ 

ปฏิบัติถูก-ความอยากต้องลด ถ้าอยากไม่ลดก็ปฏิบัติผิด 

การขจัดความอยาก ก็คือการเก็บกู้ระเบิดเวลานั่นเอง 

ทุกข์ต้องดึกบ'า ตัณหาต้องละ ๓๓! 




















รู้จักรูปทุกข์ให้ดีก่อน จึงจะไปเข้าใจนามทุกข์ 

สติ ทำให้จิตมีทางเลือก ฝ็!ฟิ^ 

แต่จิตทื่มีสติ เรามักจะเรียกว่า “ใจ” ๓๙ 

สติ ในภาวนาเป็นเหตุ สติ ในปริยัติเป็นผล ๔๐ 

รูปกับนาม เป็นตำราวิปัสสนาของจริง ๔® 

ไม่รู้เท่าทันจึงสำคัญผิด ๔๒ 

ความทุกข์ ดือระลอกคลื่นแห่งอนัตตา ๔๓ 

ยิ่งดูยิ่งไม่เห็น ๔๔ 

เริ่มต้นปฏิบัติอย่างง่ายๆ ก่อน ๔๔ 

กายสร้างตัวตนไม่ได้ แต่ใจมิใช่ตัวตน แต่สร้างตัวตนได้ ๔๕ 

ขยันเสาลูก็รู้แจ้ง ๔๕ 

อย่าเข้าไปในความคิด ๔๖ 

๓ เกิดปัญญาตาใจได้เห็นธรรม ๔๙ 

เห็นรูปเห็นนาม ก็ดือเห็นธรรม ๕๐ 

ความเห็นสองแบบ ๕® 

จิตเป็นวิปัสสนาแล้ว ปฏิบัติแบบไหนก็ได้ ๕๒ 

เห็นรูปนามแจ้ง แล้วไปดูใจได้เลย ๕๓ 

สติ-สัมปชัญญะ ต้องทำงานร่วมกันเสมอ ๕๓ 

ทำไมต้องสร้างจังหวะบ่อยๆ ๕๔ 

สติ ดือแสงสว่าง ปัญญาญาณ ดือดวงตา ๕๕ 

มะเร็งในอารมณ์ เป็นง่ายแต่หายยาก ๕๖ 

ปรมัตถธรรมทั้งปวง อยู่เหนือกฎไตรลักษณ์ ๕๓) 

การปล่อยวางทื่ถูกต้อง ๕๘ 

วงจรช่วงที่หนึ่งของสมุทัย ดืออวิชชาตัวต้นเหตุเกิดทุกข์ ๕๙ 

วงจรช่วงที่สองของสมุทัย อันตรายเมื่อปล่อยให้ตัณหาเกิดร่วม ๖๐ 


วงจรช่วงที่สาม สมุทัยที่ก้าวเข้าส่แดนประหาร ๖® 

สมุทัยตามตำรา ฆ่ากิเลสไม่ท้น ๖๒ 

๕ วงจรปฏีจจสมุปบาทฝ่ายดับ ในภาคปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว ๖๕ 

ดูตำรา แต่เชื่อการกระทำที่ถูกต้อง ๖๖ 

ความรู้สืกตัวติดตัวเรามาตั้งแต่เกิด ๖๔ 

การเกิดดับขั้นปรมัตถ์ ๖๘ 

ให้รู้จักทุกข์ มิใช่ดับทุกข์ ๖๙ 

ปฏิบัติธรรมเพื่อให้รู้จักทุกข์ มิใช่แสวงหาสุข ๓)๐ 

เพราะรู้ไม่จริง จึงทำเรื่องง่ายให้เป็นเรื่องยาก ๓)๑ 

รักษากาย ดือรักษาดีล ๓'๒ 

สติ ดือดืลใจ ๓/โดุว 

เจ็บป่วยเพราะฝ็ดดึลใจ ๓/๓ 

รักษาดึลใจให้เป็นก็เป็นสุข สว/๔ 

โยนิโสมนสิการนั้นสำคัญเพียงใด ๓)๕ 

เฝืาลูให้สนุก จะเป็นสุขในการเฝืาดู ๓) ๖ 

ปัจจุบันซื่อๆ ดือกุญแจดอกสำคัญ ๓)๓) 

สัมปชัญญะดือทหารเอกของสติ ๓) ๘ 

สติเป็นสภาวะที่ต้องรู้ เห็น เป็น มี ๘๐ 

ตอบปัญหาคาใจ 
แก่นักปฏีบติสติภาวนา 

ตอบปัญหา ะ (ตอน ๑) ๘๕ 

ตอบปัญหา ะ (ตอน ๒) ซี®๕ 

ตอบปัญหา ะ (ตอน ๓) ซี®๙ 
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วันนี 

มี แต่ว่าง 


อยากให้วันนี้ 
อยากให้วันนี้ 
อยากให้วันนี้ 
อยากให้วันนี้ 


มีแต่การเคลื่อนไหว 
ไร้จิตปรุงแต่ง 
ไร้ตำแหน่งที่เฝ็ามอง 
ไร้เจ้าของที่เป็นตัวตน 
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การ ฟังใจตัวเองพูด รู้สึกสนุกกว่าฟังปากพูด มีแต่'ของ 
จริงทั้งนั้น แตทั้ตัวเราพูดออกมาได้ อาจจะไม่ใช่ความจริง กาย 
พูดได้ก็เพราะใจ ใจพูดก็เพราะกายเหมือนกัน แต่เราฟังตัวเองไม่ 
ค่อยออกเท่าไรหรอก เพราะเราเอาแต่ฟ้งเสียงคนอื่น จนลืมฟ้ง 
เสียงตัวเอง ก็เป็นเหตุให้เราเป็นทุกข์ ถ้าเราฟ้งต้วเองเยอะๆ ดู 
ตัวเองบ่อยๆ ความทุกข์มันก็จะค่อยๆ ลดน้อยถอยลงไปเรื่อยๆ 
เพราะมาลูต้นเหตุของทุกข์ ทุกข์มันก็ดับไปเอง 

เวลาเรานั่งปฏิบัตินานเป็นชั่วโมงๆ ร่างกายเราพูดอะไรให้ 
ฟังบ้าง เราฟังมันออกบ้างไหม ? และตอบสนองต่อมันอย่างไร 
ลองตั้งใจทำดูว่า ตั้งแต่ตื่นเช้าขึ้นมา ใจเราเริ่มพูดว่าอย่างไร เรา 
เคยตั้งสติฟังใจมันพูดบ้างไหม ? เพราะว่าใจเรามันเป็นคนช่าง 
พูด ช่างบ่น ช่างละเมอ เหมือนกับเด็กเล็กๆ ที่กำลังหัดพูด วันๆ 
มันจะพูดไม่หยุด โดยเฉพาะตอนที่มันกำลังรู้สืกไม่พอใจกับใคร 
บางคน หรือชอบใครบางคน บางครั้งก็ร้องไห้ บางครั้งก็หัวเราะ 
สลับกันไปเรื่อยๆ แต่พอโตขึ้น อาการเหล่านี้ก็หายไปฉันใด จิตที่ 
ยังไม่โต ก็เป็นเหมือนเด็กเล็กๆ ฉันนั้นเหมือนกัน 





















๑^ วัแนี๊มีแต่ว่าง 

ทิใ*เย์ตาทิใฬย์ของจริง 

น 

ถ้าใจเราเติบโตขึ้นมาหน่อย มันก็เหมือนผูใหญ่ ซึ่งไม่ค่อย 
ช่างพูด และรู้จักพูดในสิ่งที่ควรพูด และหยุดพูดได้เป็นเวลานานๆ 
ใจใครที่ยังเป็นเด็กอยู่ มันก็ยังช่างคิด ช่างถาม ช่างสงสัย เหมือน 
กับเด็กๆ นอกจากใจเราจะช่างพูดแล้ว ยังขี้งอแง ขี้อ้อน แสนงอน 
เรียกร้อง ดื้อรั้น ขาดเหตุผลด้วย สิ่งนี้เป็นความจริงที่ปรากฏแก่ 
ใจทุกคนที่ย้งไม่รู้จักการภาวนา เมื่อใดเรารู้จักวิปัสสนาภาวนา เรา 
จะได้ยินเสียงที่เราพูด ได้ยินจิตที่เราคิด ซึ่งเป็นเลียงที่ดังที่สุด 
และเป็นเลียงที่จริงที่สุด แต่คนที่ปฏิบัติวิปัสสนาเท่านั้น ที่จะรู้จัก 
ฟังเสียงของตัวเองเป็น นั้นคือ หูทิพย์ ตาทิพย์ ของจริงแท้ทีเดียว 
ด้งนั้นเราจึงเรียกปุถุชนคนไม่ภาวนาว่า เป็นคนใบ้ คนบอด คน 
หนวก เพราะไม่เห็น และไม่รู้จักฟังใจตัวเองพูดนั่นเอง 

►จริงนี่ง1ป็นใขั 
ที่ผูดได้ยังมิใช่ของจริง 

สมัยหนึ่ง มีอาจารย์เชนผู้รู้แจ้ง เดินทางจากอินเดียไป 
เผยแพร่ที่ประเทศจีน เมื่อเสร็จภารกิจการเผยแพร่แล้ว ท่านก็จะ 
เดินทางกลับ แต่ก่อนที่จะกลับอินเดีย ท่านต้องการทดสอบว่า 
สาวกหรือลูกคิษย์คนไหนบ้าง ที่ศึกษาและปฏิบัติธรรมะกับท่าน 
แล้วเข้าใจธรรมะได้ถูกต้องบ้าง แล้วท่านก็ตั้งกระทู้ถามตรงๆ 
และง่ายๆ ว่า “อะไรคือธรรมะ ?” 


พุทธ ยา'แนท ภิกขุ ๑ ๕ 


ลูกศิษย์คนหนึ่งก็รีบลุกขึ้นตอบอย่างมั่นใจว่า “ธรรมะ คือ 
ธรรมชาติ ธรรมะ คือกฎของธรรมชาติ ธรรมะคือผลของธรรม- 
ชาติ ธรรมะ คือสิ่งที่ได้รับผลที่ปฏิบัติต่อธรรมชาติได้อย่างถูก 
ต้อง” แล้วนั่งลงอย่างภาคภูมิใจ ว่าตอบได้ตรงประเด็น 
อาจารย์เซนก็บอกว่า “เธอจงเอาหนังของฉันไป” 

อาจารย์ก็หันไปถามลูกศิษย์อีกคนหนึ่งที่กำลังยืนยกมือ 
รออยู่อย่างกระตือรึอล้นว่า “ธรรมะ คืออะไร ?” 

ลูกศิษย์คนนั้นก็ลุกขึ้นตอบอย่างฉะฉานมั่นใจว่า “ธรรมะ 
คือธาตุ ๔ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ ปฏิจ- 
จสมุปบาท ๑๒ อริยสัจจ์ ๔ มรรคมีองค์ ๘” 

อาจารย์จึงบอกว่า “เธอจงมาเอาเนื้อของฉันไป” 

ศิษย์อีกคนลุกขึ้นยืนอย่างนอบน้อม อาจารย์ถามว่า 
“ธรรมะ คืออะไร” 

ศิษย์จึงตอบว่า “ธรรมะ คือภาวะที่ไร้ตัวตน ไร้การ 
ปรุงแต่ง” 

อาจารย์จึงกล่าวว่า “ถ้าเช่นนั้น เธอมาเอากระดูกของ 

ฉันไป” 

ศิษย์อีกคนหนึ่งยืนขึ้นแถวหลังสุด แทบไม่มีใครมองเห็น 
อาจารย์ก็ถามว่า “ธรรมะ คืออะไร” 

ดิษย้คนนั้นยืนขึ๊น แล้วยกมือไหว้อาจารย์ หุบปาก แล้ว 
ก็นั่งลงอย่างเงียบๆ 
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๑๖ II วันนี้มีแต่ว่าง 

196 แป 45* 

อาจารย์จึงบอกว่า “ถ้าอย่างนั้น เธอมาเอาเยื่อในกระดูก 
ของฉันไป” 

เห็นไหมว่า ธรรมะมีหลายชั้น แต่ ในการปฏิบัติธรรมที่ 
ถูกต้องนั้น คือการสร้างตัวรู้ จนเกิดปัญญาจักษุหรือธรรมจักษุ 
เพื่อทำให้เกิดการเห็นแจ้งในสิ่งที่ปรากฎขึ้นในกายในใจของเรา 
ตามความเป็นจริง เพราะธรรมะคือความจริง ทั้งสังขตธรรม 
และอถ้งขดธรรม ซืงปรากฏขึ้นอยู่แล้วทั้งภายในและภายนอก 
ตลอดเวลา 

สมมุติว่า เรารู้สึกปวดหลังขึ้นมา ซึ่งเป็นเรื่องของกาย 
สังขาร มันทำไปตามหน้าที่ของมัน แต่ถ้าจิตของเราที่อ่อนต่อ 
วิปัสสนาปัญญา ก็รับลูกปรุงต่อไป ก่อให้เกิดจิตสังขาร จึงไป 
ทึกทัก หรือสมมุติเอาอาการปวดหลังนั้น ว่า “เราปวดหลัง” แต่ถ้า 
เราฟิกสติจนเกิดปัญญารู้เท่าท้นอาการปวดนั้น แล้วกำหนดสติรู้ 
ลงไปตรงอาการนั้นทันทีว่า นี่คืออาการปวดของรูป ไม่ใช่การปวด 
ของเรา ก็ไม่มีเราเป็นผู้ปวด มีแต่เราเป็นผู้รู้ ผู้เห็นการปวดนั้น 
อาการเจ็บปวดทางกายก็ทำร้ายจิตเราไม่ได้ 

ลักษณ์ ดือกฎตายตัว 
ของสังขารธรธมทั้งหลาย 

พอปัญญารู้เท่าท้นเช่นนี้ สังขารจิตก็หายไป วิสังขารจิตก็ 
ปรากฏ ไม่มีอะไรปรุงแต่งจิตให้คิดว่าเราปวดต่อไป เพราะสติ 
เป็นวิสังขารจิต ก็จะทำการปรับเปลี่ยนทำที เพื่อบำบัดทุกข์ให้กับ 


พุทธยา'แนทภิกขุ ๑๗ 


กายตามต้องการ วิสังขารจิตตัวนี้ ก็พัฒนาเป็นปัญญาญาณสูง 
ขึ้นเรื่อยๆ 

ทีนี้พอยกมือสร้างจังหวะไปนานๆ ก็เกิดความรู้สึกเบื่อขึ้น 
มากับจิตเอง ตัวรู้สึกเบื่อเป็นเรื่องของจิต ขณะที่ปวดหลังเป็น 
เรื่องของกาย จะเห็นว่าตัวสังขารมันปรุงแต่งได้ทั้งกายและจิต 
เมื่อใดขาดสติในการเฝืาดูอย่างต่อเนื่อง จิตก็เผลอ ถูกสังขาร 
เข้าไปปรุงแต่งให้นึกคิดอีก เพราะสังขารทั้งหลาย มันต้องเป็นไป 
ตามกฎความจริงของมัน นั้นคือ มันต้องเปลี่ยนแปลงไม่คงที่ 
(อนิจจัง) ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ (ทุกขัง) และแตกดับสลายตัว 
ไปในที่สุด (อนัตตา) 

ถ้าเผลอสติเมื่อใด มันก็เกิดความรู้สึกเบื่อๆ อยากๆ 
เกิดๆ ดับๆ สลับสับเปลี่ยนกันไปเรื่อยๆ ปรุงแต่งต่อไปเรื่อยๆ 
ด้งนั้นสังขารจิตจึงเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ พอได้สติระลึกรู้เท่าท้น 
ความคิดปรุงแต่งนั้นๆ ก็ดับหายไป วิสังขารจิตก็เข้ามาทำหน้าที่ 
ต่อ มันจะแก้เกมกันไปกันมาอย่างนี้ตลอด เราจึงรู้สีกเบื่อๆ 
อยากๆ สลับกันไปเรื่อยๆ ในชีวิตปร ะจำวัน ด้งนั้นพระอริยเจ้า 
ทั้งหลาย ท่านรู้ความเป็นจริงของสังขารนี้ด้วยปัญญา ท่านจึง 
ปล่อยวางในสังขารธรรมทั้งหลายได้ด้วยปัญญา 

ตจอม!หี๋ยน (กุททาลมัณฑิต) 

เมื่อพูดถึงเรื่องการกลับกลอกยอกย้อนของสังขารจิต 
อยากจะนำเรื่องที่ท่านเล่าไว้ในหนังสือธรรมบทตอนหนึ่งซึ่งน่า 
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คิดมาก เรื่องย่อๆ มีว่า อุบาสกผู้เป็นนักปฏิบัติธรรมท่านหนึ่ง มี 

อาชีพท่านาทำสวน เลี้ยงครอบครัวไป ปฏิบัติธรรมไป วันหนึ่ง 

ขณะนั่งพักงาน ก็ถือโอกาสเจริญสติ พอนั่งปฏิบัติไปสักพัก ก็ได้ 

อารมณ์กรรมซิาน เกิดสติติดขึ้นมาอย่างแจ่มแจ้งว่า “โอ้ ! ไอ้เรา นี้ 
๐ 

ช่างประมาทเหลือเกิน แก่ป่านนี้แล้ว ยังมาเสียเวลาจับจอบจับ 
เสียม ลูกเต้าก็โตหมดแล้ว เราจะ ทำไร่ทำนาไปทำไมอีก ทำไมไม่ 
รีบขวนขวายทำความเพียรให้พ้นทุกข์เสียแต่ชาตินี้เล่า ?” 

พอแกคิดได้อย่างนี้ ก็หันหลังเดินกลับบ้าน เก็บจอบเก็บ 
เสียมเข้าที่ ลูกก็ไม่สั่งเสีย เมียก็ไม่สั่งลา เก็บผ้าใส่กระเป๋าเข้าวัด 
ทันที ไปขอบวชกับพระเถระที่ตนรู้จักคุ้นเคย พระเถระก็ยินดี 
บวชให้ทันที พอบวชแล้วก็ตั้งใจท่าความเพียรเต็มที่ สมใจอยาก 
เนื่องจากสมัยพุทธกาล เมื่อพระองค์เผยแพร่ไปกว้างขวางแล้ว 
คนรู้จักเยอะ ลาภสักการะก็เกิดเยอะ พระหลวงตาบวชใหม่ 
วินัยยังไม่เข้ม ก็บริโภคปัจจัยสี่อย่างไม่ระมัดระวัง 

พอได้รับความสุขสบาย ร่างกายก็อ้วนท้วนสมบูรณ์ ท่า 
ความเพียรก็น้อยลงไปเรื่อยๆ ฉันทะราคะ ก็รบกวนจิตบ่อยๆ 
วันหนึ่ง ขณะเดินจงกรม ก็คิดถึงจอบเลียมเก่าๆ ที่ตนเก็บไว้ 
พญามารได้ช่อง ก็เข้าสิงใจทันที ท่าให้หลวงตาท่านนั้นปรุงแต่ง 
ไปว่า 

“แหม ! ไอ้เรานี่ช่างเห็นแก่ตัวเสียจริงๆ หนีออกจากบ้าน 
มาหาความสุขใส่ตัวคนเดียว ลูกก็ไม่เสีย เมียก็ไม่สั่ง ป่านนี้พวก 
เขาคงจะนั่งรอคอยเราด้วยความเป็นทุกข์ เพราะไม่รู้ว่าเราไปอยู่ 


พุทธ ยา'แนท ภิกขุ ๑๙ 


แห่งหนตำบลใด เรานี้ช่างไม่รับผิดชอบต่อครอบครัวเอาเลย ไม่ 
ได้ๆ เราต้องออกไปทำหน้าที่ของเราให้สมบูรณ์ก่อน แล้วค่อย 
มาบวชใหม่” 

คิดได้ดังนี้แล้ว ก็เข้าไปลาพระเถระ พระพี่เลี้ยง มิไยว่า 
ท่านจะเตือนจะห้ามอย่างไรก็ไม่ฟัง เพราะมารกำจิตเอาไว้แล้ว 
ยากที่จะคลาย 



ทำให้คนชั่ววัน ละ เจ็ดที ผีวัน ละ เจ็ดหน 

กลับไปบ้านก็ไปท่าหน้าที่ท่าไร่ไถนาเหมือนเดิม เมื่อทุกข์ 
เกิดขึ้น ก็ท้นมาเจริญสติอีก แล้วก็ได้สติ ความคิดเดิมๆ อารมณ์ 
กรรมฐานเดิมๆ ก็กลับมาอีก ก็ทิ้งจอบทิ้งเลียมหนีออกบวชอีก 
เทียวบวชเทียวสึกอยู่อย่างนี้ถึงหกครั้ง จะเห็นว่า แม้ผู้ปฏิบัติ 
ธรรมแล้ว ถ้าไม่มีความแยบคายต่อสังขารจิต ก็ยากจะเอาชนะใจ 
ตนเองได้ เพราะเมื่อสังขารจิตมีอำนาจ มันจะเพิ่มกำลังของมัน 
อย่างรวดเร็ว ถ้าเราไม่รีบมาท่าความรู้สึกตัว กำลังของสังขารจิต 
ก็มากเกินจะยั้งได้ ดังนั้น คนเราจึงท่าชั่วกันวันละเจ็ดที ดีวันละ 
เจ็ดหน 

พอครั้งที่เจ็ด อุบาสกคนนี้ก็รู้สึกตัว ตนเองเป็นคนไม่ 
แน่นอน เทียวบวชเทียวสึกเป็นว่าเล่น วันหนึ่งก็มานั่งพิจารณา 
ปลงสังเวชกับตนเองว่า “โอ้หนอ...ใจเรานี้เป็นไปได้ถึงเพียงนี้ 
เชียวหรือ เทียวเบื่อ เทียวอยาก เทียวบวช เทียวสืกอย่างไม่รู้สืก 
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ละอายครูบาอาจารย์เลย เอาละ ! ครั้งนี้เราจะให้อภัยตนเอง เป็น 
ครั้งสุดท้าย” 

คิดตกแล้วก็รวบรวมกำลังใจ นำเอาจอบเลียมทั้งหมดมา 
รวมกัน แล้วนำไปที่ข้างแม่นํ้าใหญ่ใกล้บ้าน ยืนบนตลิ่ง ทำการ 
อธิษซิานจิต แล้วก็หยิบจอบและเลียมขึ้น แล้วหลับตาให้สนิท 
แล้วขว้างไปในแม่นํ้าจนหมดทุกเล่มแล้ว จึงลืมตาขึ้น เพราะถ้าไม่ 
หลับตา เดี๋ยวกิเลสมันจำที่ได้ มันจะพากลับมางมเอาจอบเอา 
เลียมอีก เมื่อตัดสินใจได้เด็ดขาดดังนี้แล้ว จิตก็เกิดปีติอัน 
มหาศาลจนไม่อาจอดกลั้นได้ และเผลอตัวเปล่งอุทานหรือตะโกน 
ออกมาด้วยเลียงอันดังว่า “กู ชนะมึงแล้ว ! กู ชนะมึงแล้วๆ” 

อย่างนี้ติดต่อกันหลายครั้ง จนคนระแวกนั้นหันมามองดู 
ด้วยความแปลกใจว่า ตาคนนี้แกเป็นบ้าไปหรือเปล่า หลังจากนั้น 
ก็เดินทางกลับบ้าน ก็เข้าไปหาลูกเมีย และลังเลียลูกเมียเป็นที่ 
เรียบร้อยทุกๆ คน ลูกเมียทุกคนก็อนุโมทนา เพราะรู้ว่าเดี๋ยวแก 
ก็กลับมาอีก 

พอไปถึงวัด พระหนุ่ม เณรน้อย ก็ทักทายทำนองหยอก 

ล้อว่า 

“ทำไมเที่ยวนี้กลับมาช้าจัง จะบวชอีกเมื่อไหร่ละ” 

แกทำทำอายๆ แล้วเดินดิ่งไปหาพระเถระรูปเดิมแล้วขอ 
บวชอีก เที่ยวนี้พระเถระขัดไว้ว่า 

“เออ...เที่ยวนี้'ให้ , บวช'ช้าหน่อยนะ ให้เจริญกรรมซิานไป 
ก่อนก็แล้วกัน พร้อมเมื่อไรจะบอกนะ” อุบาสกก็รับปากว่า 
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“เที่ยวนี้จะให้บวชเมื่อไรก็ได้ขอรับท่าน” 

เ^วิต ดือปรากฏการณ์มายา 
ของทุกข์เท่านั้น 

อุบาสกคนนี้ก็เริ่มพิจารณาทุกอย่างโดยแยบคายไม่รีบร้อน 
เหมือนทุกครั้งที่ผ่านมา ไม่ว่าจะเดินจะเหิน จะลุกจะนั่ง ก็กำหนด 
รู้อย่างต่อเนื่องและผ่อนคลาย แยบคาย และเบาโปร่งเสมอ เพราะ 
ผ่านประสบการณ์ที่ผิดพลาดมาหลายครั้ง ก็เกิดปัญญา คอย 
ตักเตือนตัวเองอยู่เสมอๆ คอยเฝืาดูกายเคลื่อนไหว ดูใจนึกคิด 
อย่างมีปัญญา ไม่เข้าไปเป็นอาการที่เห็น แต่เข้าไปดูอาการที่ 
กำลังเป็น ว่ามันเกิดขึ้นแล้วก็ดับไปเรื่อยๆ ไม่มือะไรคงที่ตลอด 
เวลา ที่ปรากฏให้เห็นอยู่นี้ ไม่ว่ากายหรือจิต ล้วนเป็นมายาการ 
ของทุกข์ ที่กำลังเกิดขึ้น และดับไปอย่างต่อเนื่องเท่านั้น ไม่มี 
ของจริงอะไรคงที่แม้เพียงขณะเดียว เปรียบเสมือนแสงไฟที่ 
ไหม้ป่า มันเป็นมายาการของการเผาไหม้เขึ้อเพลิง เมื่อ'ใดเขึ้อ 
หมด แสงก็หมดไปด้วยกันฉันใด ความต่อเนื่องของรูปและนาม 
ก็เป็นฉันนั้น 

เมื่ออุบาสกนั้นพิจารณาเห็นการเกิดดับของรูปและนาม 
ชัดแจ้งขนาดนี้ ทำให้เชื้อแห่งปัญญาปะทุขึ้นอย่างรวดเร็วดุจดั่ง 
สะเก็ดไฟตกใส่ถังนี้ามัน จิตเกิดอาการสว่างโพลง รุ่งโรจน์[ชต¬ 
รี}วงไปทั่วจักรวาลของจิต ท่าให้มุมมืดแห่งอวิชชาที่ซ่อนตัวแฝง 
เร้นอยู่ในก้นบึ้งแห่งจิตใจ ดับวูบไปอย่างสิ้นเชิง ทำให้อุบาสกไม่ 
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อาจอดกลั้นปีติจิตไว้ได้ ท่านก็เผลอตัวตะโกนออกมาโดยไม่รู้ตัว 
เสียงดังลั่นไปทั่ววัด เชตวันว่า 

“กูชนะมึงอีกแล้ว กูชนะมึงอีกแล้ว...” ต่อเนื่องหลายๆ 
ครั้ง พระที่อยู่ใกล้ๆ เห็นเหตุการณ์เช่นนั้น ก็นำความไปบอกพระ 
เถระผู้เป็นพระพี่เลี้ยงว่า 

“อุบาสกคนนั้นเป็นอะไรไปแล้วไม่รู้ เดินจงกรมอยู่ดีๆ ก็ 
ตะโกนเลียงดังลั่นวัด เหมือนแกจะบ้าครับท่าน” 

พอพระเถระมาถึง ก็เข้าใจเหตุการณ์ทันทีว่าอะไรเกิดขึ้น 
ท่านก็เลยนำอุบาสกนั้นไปเฝืาพระพุทธเจ้า และพระพุทธองค์ตรัส 
ถามอุบาสกนั้นว่า 

“จริงหรืออุบาสก ที่เธอกล่าวว่า เธอชนะแล้ว เธอชนะ 
อะไร บอกเรามาสิ ?” 

“จริงพระเจ้าคะ ข้าพระองค์ชนะความคิดปรุงแต่งของตัว 
เอง” พระพุทธองค์ตรัสถามต่อไปว่า 

“ความคิดปรุงแต่งมีตัวตนหรือ เธอถึงแพ้ หรือเอาชนะ 
มันได้ ?” 

“ไม่มีพระเจ้าคะ” 

“ก็เมื่อความคิดปรุงแต่งไม่มีตัวตน แล้วเธอจะรบกับใคร 
และใครจะรบกับเธอละ ? หรือเธอชนะใคร และใครจะชนะอีก 
ละ ?” 

เมื่อได้ฟังพระดำรัสอันแหลมคมเช่นนั้น จิตของอุบาสก 
เกิดปีติปราโมทย์อย่างท่วมท้น ที่พระพุทธองค์ได้ประทานโฉลก 
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ธรรม อุบาสกได้ส่งกระแสจิตไปตามพระธรรมเทศนา และปีติ 
สงบระงับลง เมื่อพระองค์จบพระธรรมเทศนา จิตของอุบาสก 
บรรลุถึงภูมิธรรมสูงสุดในพุทธศาสนา ขอบรรพชาอุปสมบทต่อ 
หน้าพระพักตร์ และพระพุทธองค์ก็ประทานให้ และได้นามใหม่ 
ว่า “กุททาลบัณฑิต” (บัณฑิตจอบเหี้ยน) ตั้งแต่บัดนั้นเป็นต้นมา 

I 

มาของอนัตตา ก็ดืออัตตา 

จากเรื่องนี้ เราจะเห็นว่า แม้ความคิดปรุงแต่งไม่มืตัวตน 
ก็จริง แต่เมื่อเราไม่รู้จักมัน เราก็จะใส่ตัวตนให้มัน ตัวตนที่เราใส่ 
เข้าไปนั้นคืออัตตา ซึ่งมันเรื่มต้นมาจากอนัตตานั่นเอง แต่เพราะ 
อวิชชา ความรู้ไม่เท่าท้นตามความเป็นจริงของรูปและนามที่เกิด 
ขึ้นแต่ละขณะ ตัณหา คือความอยาก เสมือนพลังลึกลับ ที่คอย 
ตึงดูดจิตให้รักให้ใคร่ในอารมณ์ 

อุปาทาน คือความติดใจในอารมณ์รักใคร่ ที่เข้ามายั่ว 
ย้อมให้สนุกสนานตามความคิดปรุงแต่ง แล้วยึดติด เสพติดใน 
สิ่งและอารมณ์นั้นๆ ไม่รู้จักปล่อยวางส่างซา กรรม คือ คิด พูด 
ท่า ตามอารมณ์ที่พึงพอใจ และไม่พึงพอใจนั้นๆ ไปเรื่อยๆ จน 
กลายเป็นตัวตน และคิดว่าสิ่งที่ตนเอง คิด พูด ทำ ออกมานั้น 
เป็นอัตตา 
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^ม่รู้จักตัวเอง จึงต่อสู้กันตัวเอง 
และเป็นศัตรูของตนเอง 

ดังนั้น ตลอดเวลาเราจึงต้องต่อสู้กับตัวเอง ซึ่งเป็นศัตรู 
ที่เรามองไม่เห็นตัว และไม่รู้จัก ไม่เคยเห็นหน้า เราต่อสู้กับศัตรูที่ 
ว่างเปล่า ไร้ตัวตน มาตลอดกาลอันนับภพชาติไม่ถ้วน วิธีเดียวที่ 
จะชนะศัตรูประ๓ทนี้ คือ ต้องรู้จักว่า เรากำลังต่อสู้กับใคร โดย 
การใซ้สติปัญญา ที่สามารถนำจิตออกมาจากอำนาจของอวิชชา 
ตัณหา อุปาทาน กรรม ทั้งสี่ประการ' ใ ห เต้ ถ้าปล่อยให้มันเติบโต 
เรื่อยๆ เราก็ตกเป็นทาสของอัตตาที่เราเองเป็นผู้สร้างมันขึ้นมา 
และอัตตาก็ศึอผลงานการสร้างของอวิชชา ตัณหา อุปาทาน กรรม 
ดังนั้นค้ตรูที่แท้จริงของเราทุกคน ก็คือความไม่รู้เท่าท้นตัวเอง 
นั้นเอง ไม่ใช่ใครอื่นที่นอกเหนือตัวเองแม้แต่น้อยเลย ขอให้จำไว้ 
ให้ดี ผู้ไม่เจริญวิปัสสนาเท่านั้นที่มีลิทธไปโทษคนอื่น และสิ่งอื่น 
ว่าเป็นศัตรูของตน แต่ผู้รู้วิปัสสนาจริงจะไม่คิดเช่นนั้นเป็นเด็ด 



ขาดเลย 
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เจริญสติ คือการเฝืาดู 
ดวามลี๋ลมของธรรมชาติกายและใจ 

เมื่อรู้สึกตัวตื่นมาตอนเช้า อาตมามักจะสำรวจดูใจก่อน 
ก่อนที่เราจะลุกจากที่นอน บางทีกายยังไม่พร้อมที่จะตื่น จะ 
เพราะนอนดึกหรือไม่สบายก็ตาม ร่างกายเราจะบอกเอง แต่จิต 
จะตื่นก่อนเสมอ สติสัมปชัญญะก็เริ่มเข้ามา ร่างกายก็เริ่มรู้สึก 
ขยับเคลื่อนไหว ถ้าร่างกายเราไม่พร้อมที่จะตื่น เราจะขยับ 
เขยื้อนกายไม่ได้ มีน้อยครั้งที่กายตื่นก่อน ส่วนใหญ่ถ้ากายตื่น 
ก่อนจิต มักจะเป็นการตื่นแบบละเมอ 

เคยสังเกตการหลับการตื่นของตนเองกันบ้างไหม ? มัน 
เป็นธรรมชาติที่น่าศึกษามากนะ ก่อนนอน เรามีการเตรียมตัว 
นอนกันหรือเปล่า ? การมีสติในการหลับและตื่น เป็นกิจกรรมที่ 
ยิ่งใหญ่มาก สำหรับนักปฏิบัติธรรม การนอนหลับ เป็นช่วงเชื่อม 
ต่อจิตรู้สำนึก กับจิตไร้สำนึก หรือภวังคจิต ก่อนที่จิตรู้สำนึก จะ 
เข้าส่เขตแดนของจิตไร้สำนึก เราต้องพยายามติดตามเฝืาดูอย่าง 
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ใกล้ชิด เพื่อให้รู้เห็นช่วงเชื่อมต่อของจิตทั้งสองขณะให้ได้ว่า มัน 
เชื่อมต่อกันอย่างไร อาตมาได้เฝืาสังเกตดูปรากฏการณ์อันลี้ลับนี้ 
อยู่หลายๆ ครั้ง บางครั้งก็ท้น ส่วนใหญ่จะไม่ท้น ดูมันช่างเป็น 
ธรรมชาติที่ละเอียดอ่อนแนบเนียนเหลือเกิน เป็นปรากฏการณ์ที่ 
น่าสนุก และน่าศึกษามาก ถ้าไม่มีการฟิกฝนสติสัมปชัญญะจน 
แก่กล้า เราจะทำไม่ได้เลย เพราะไม่ท้น เมื่อเราฟิกฝนจิตจนกระทั่ง 
เห็นการเข้า-ออกของจิตทั้งสองระดับ คือการตื่นไปส่การหลับเป็น 
อย่างไร และจากการหลับเข้ามาส่การตื่นเป็นอย่างไร ทำอยู่นาน 
กว่าจะจับมันได้ 

I 

คิดยิ่งใม่ธู้ ยิ่ง!ฝืาดูยิ่ง!] น!!จัง 

การสังเกตศึกษาพฤติกรรมต่างๆ ของจิตในชีวิตประจำวัน 
ที่เรามักทำด้วยความเคยชิน ก็เป็นการเจริญปัญญาอีกแบบหนึ่ง 
แต่ถ้าเรายังไม่มีการเจริญสติจนเป็นนิสัย ก็ย้งไม่มีปัญญาที่จะ 
ศึกษาเรื่องนี้ ได้ สำเร็จ ว่ากันตรงๆ แล้ว การฟิกแบบนี้คือการฟิก 
เพื่อให้เกิดปัญญา อันเกิดมาจากความรู้สึกตัวนั้นเอง กายและใจ 
หรือรูปกับนามนี้ คือสนามฟิกฝน สติปัญญาเป็นครู ถ้าสามารถ 
ประคองความรู้สึกตัว อันเกิดจากสติสัมปชัญญะให้ต่อเนื่องยาว 
นานได้เท่าใด จิตก็เกิดญาณทัศนะ คือความรู้เห็นที่ชำนิชำนาญ 
มากขึ้นเท่านั้น ความรู้สึกตัวทั่วพร้อมจะแปรตัวเป็นสมาธิและ 
ปัญญาโดยกลไกธรรมชาติของมันเอง โดยไม่ต้องนึกคิดพิจารณา 
อะไรให้ยุ่งยากและซับซ้อน ตามที่หลวงปูดุลย์ท่านกล่าวว่า ยิ่งคิด 
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ก็ยิ่งไม่รู้ แต่เฝืาดูก็ยิ่งรู้เห็นชัดแจ้ง อันนั้นเป็นความจริง เพียง 
แต่ทำเหตุให้มันถูกเท่านั้น เดี๋ยวผลมันจะ เป็นไปเอง 

('ำ ^ยาณมิตร กัลยาณสหาย 
!ป็นทั้งหมดของ!แรหมจรธย์ 

เหมือนเราจะเรียนคอมพิวเตอร์ เราก็ต้องเริ่มต้นฟิกกับ 
ครู หรือถามผู้’รู้เสียก่อน หรือฟิกเรียนจากหนังสือตำรา ฟิกไป 
ลองไป เล่นไป ทำไป เดี๋ยวก็เป็นฉันใด การศึกษาชีวิตก็ฉันนั้น 
เหมือนกัน เราต้องมีคู่มือและเครื่องมือ มีครูอาจารย์หรือเพื่อน 
กัลยาณมิตรช่วยบอกวิธีการ จนได้ดวงตา เหมือนกับปัญจวัคคีย์ 
ที่ได้พระพุทธเจ้าเป็นกัลยาณมิตร ท่านก็ได้ดวงตาเห็นธรรม 
ดวงตาตัวนั้นได้แก่ วิชชา ปัญญา ญาณ แสงสว่าง ยุคสมัย 
ปัจจุบันนี้ ถ้าเรายังไม่ได้ตาปัญญาเป็นครูอาจารย์ เราจะเอาใคร 
มาเป็นกัลยาณมิตรภายในของเราละ ? ดังนั้น ภารกิจแรกที่สุด 
จะต้องแสวงหากัลยาณมิตรที่ถูกต้องทั้งภายนอกภายในให้เจอ 
มิฉะนั้น การปฏิบัติธรรมจะก้าวหน้าสำบากมากๆ 

ไลังของปีณณาญาณเท่านั้น 
ที่จะต้านทานต่อลองกันดวามคิดปรุงแต่งใดั 

การสังเกต และเฝืาดูการเคลื่อนไหว เป็นเพียงเครื่องมือ 
ทำให้เกิดสติสัมปชัญญะ และปัญญาเบื้องต้นเท่านั้น ถามว่า ก่อน 




















4,ะ ^ 

๓๐ 28 วันนี้มีแต่ว่าง 


7 ? 


หน้านั้น คนเราไม่มีสติสัมปชัญญะหรือ ? มีเหมือนกันทุกคน แต่ 
มันเป็นสติที่ไม่มีกำลัง เพราะกำลังของสติสัมปชัญญะ ถูกตัวคิด 
ตัวสังขาร ดูดไปใช้เกือบหมดในแต่ละวัน เราจึงต้องมากระตุ้น 
ความรูสืกตัวทุกรูปแบบ เพื่อให้เกิดพลังสติสัปชัญญะมากพอ 
จนสามารถสร้างพลังต่อลองกับความคิดได้ โดยรู้จักซัดขืนต่อ 
การดึงดูดของความคิดได้บ้าง ด้วยการปรารภความเพียรบ่อยๆ 
โดยการเดินจงกรมนานๆ นั่งทำจังหวะนานๆ เรียกว่า “ตบะ” และ 
ตัวความเพียรนี้เอง ที่ทำให้เกิดปัญญารู้เท่าทันความคิดปรุงแต่ง 
ได้อย่างท้นเวลา แต่ถ้าไม่ใช้ปัญญาที่เกิดจากความเพียรก็ยากที่ 
จะเท่าท้นกันได้ เพราะในองค์ประกอบของสติปัฏฐานที่สำคัญ ที่ 
ท่านสรุปไว้ท้ายบทสวดทุกครั้งว่า “อาตาปี สัมปชาโน สติมา” 
แปลว่า ต้องมีความเพียรเครื่องเผาบาป มีความรู้สืกตัวทั่วพร้อม 
มืสติ สรุปว่า สติปัญญาที่เกิดจากการปรารภความเพียรเท่านั้น ที 
จะจัดการกับความคิดได้ เพราะความคิดปรุงแต่ง เป็นต้นตอ 
ของบาปตัวจริง ถ้าคิดจะล้างบาป ก็ล้างความคิดปรุงแต่งเท่านั้น 
แหละ ไม่ยากอะไรเลย 


แปลงความคิดให้! , ปีนสติ 
ก็!หมือณ!ปลงกะทิให้!ปีน!!ามัน 

ตบะ คือความเพียร คือขยันรู้สึกตัวบ่อยๆ สามารถทำให้ 
เกิดญาณปัญญาได้ สามารถแยกแยะสังขาร ออกมาจากวิสังขาร 
แยกความคิดปรุงแต่ง และความรู้สึกตัวออกจากกัน แยกความรู้ 
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และความไม่รู้ออกจากกัน เหมือนเรามีนั้ากะทิสักกังหนึ่ง เราจะ 
แยกนํ้ามันออกจากกะทิได้อย่างไร เราจะต้องใช้วิธีสกัดด้วยการ 
หุงต้ม หรือเคี่ยวเท่านั้น ถ้าสมมุติว่าไฟไม่ร้อนพอ กะทิกับนํ้ามัน 
ก็แยกออกจากกันไม่ได้ เราก็เพิ่มกำลังไฟให้มากพอฉันใด เพราะ 
การที่เราไปส่สำนักวิปัสสนา หรือวัดวาอาราม ก็เป็นการไปหา 
สถานที่ที่บำเพ็ญตบะ เพื่อจะได้มีเวลาทำความเพียรมาเผากิเลส 
หรือไปเคี่ยวเอานั้า คือกิเลสของจิตให้เหือดแห้งออกไป แต่ถ้า 
ไม่ได้มาวัดเพื่อจุดมุ่งหมายนั้ ก็ได้ประโยชน์น้อยมาก แถมไป 
ไม่ถูกที่ ก็ถูกต้มอีกต่างหาก ไปบางวัดเราอาจจะถูกพระต้มโดย 
ไม่เจตนาก็ได้ แต่มาที่นี่ เรามาต้มกิเลสของตัวเอง ถ้าเราไม่ต้ม 
กิเลสของตนให้หมดก่อน เราก็ถูกผู้อื่นต้มเรื่อยไป ยิ่งเป็นพระ 
ปฏิบัติ (ทีหลงทาง) ยิ่งต้มได้สนิทกว่าคนธรรมดารู้มั๊ย ? 

พอปรารภความเพียรไปนานๆ ความรู้สึกตัวของเราก็ย้ง 
ปนเปกันอยู่ ระหว่างสังขาร และวิสังขาร หรือตัวรู้กับตัวคิด มัน 
ยังสลับกันเข้ากันออกอยู่เรื่อยๆ สมมุติว่า เราต้องการเอากะทิไป 
ทำขนมหรือทำแกง เราก็เอาส่วนที่เป็นกะทิ เพราะกะทิมันมีอายุ 
จำกัดของมันแค่ ๓-๕ วัน หรือบางทีก็ไม่ถึงวัน ขึ้นอยู่กับเงื่อนไข 
ของดินฟ้าอากาศ แต่ถ้าจะเก็บไวได้นานๆ เราก็นำไปหุง ต้ม หรือ 
เคี่ยวจนกระทั่งว่าเหลือแต่นั้ามัน ส่วนที่เป็นตัวกะทิและนี้า ก็ถูก 
เผาสกัดออกไป ตรงนี้เรียกว่า “นํ้ามันมะพร้าว หรืออื่นๆ” 
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3า^ฟ่เธั!ท่าทันกัขดวามคิด 
ต้องสมดุลทัน 

การทำความเพียร ก็เป็นแบบเดียวกัน ซึ่งต้องเป็นความ 
เพียรที่ถูกต้อง จึงจะเปลี่ยนแปลงความคิดให้เป็นความรู้สึกตัวได้ 
สำเร็จ บางคนมีอารมณ์และความคิดปรุงแต่งเยอะมาก แต่ทำ 
ความเพียรนิดหน่อย ทำๆ หยุดๆ หรือทำแบบลังเลสงสัย ทำไป 
เล่นไป ไม่จริงจังอะไร ก็ยากที่จะได้ผล มันก็เหมือนการเคี่ยว 
กะทิ ใส่นํ้ากะทิมาก แต่ไม่เติมไฟ แล้วเมื่อไหร่จะเป็นนํ้ามันให้ 
ล่ะ? นี่คือความต่างของผู้ปฏิบัติที่ว่า ทำไมบางคนจึงได้ผลช้า แต่ 
อีกคนหนึ่งกลับได้ผลไว ทั้งๆ ที่ใซ้วิธีเดียวกัน ครูคนเดียวกัน 

ความเพียรที่ถูกต้องควรทำอย่างไร หรือที่เรียกว่า ล้มมา- 
วายามะ ต้องทำความเข้าใจกันหน่อย คำจำกัดความที่ถูกต้องในวิธี 
เจริญสติแบบเคลื่อนไหว อาจจะไม่เดินตามตำราเสมอไป ต้อง 
เข้าใจเสียใหม่ว่า 

หนึ่ง อย่าเพิ่มภาระให้กับจิต หากเราตั้งใจว่าจะต้มกะทิถัง 
เดียว ให้ระวังว่าอย่าเติมกะทิลงไปอีก หากไปเติมกะทิเพิ่มขึ้นอีก 
ไฟที่เราเตรียมไว้มันจะไม่พอ หมายความว่า เรามาปฏิบัติวันนี้ อยู่ 
ที่นี่ก็คิดแต่เรื่องที่กำลังทำอยู่นี่ แค่ขณะนี้ เดี๋ยวนี้ ก็พอ ถ้าเราเอา 
ความคิดปรุงแต่งต่างๆ จากข้างนอกมาต่อเติมเรื่อยๆ ในแต่ละ 
นาที หรือชั่วโมง ก็เหมือนเราเพิ่มนํ้ากะทิมากขึ้นเรื่อยๆ แต่ไม่เพิ่ม 
ไฟ คือความเพียรของเราไม่เพิ่มขึ้น มันก็เดือดยาก แทนที่จะ 
เดือดภายใน ๗ วัน ก็อาจเพิ่มเวลายาวออกไปเป็น ๗ เดือน ๗ ปี 
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ไปเลย 

สอง ให้จัดการกับความคิดปรุงแต่งทันที ตัดออกทันที 
เพราะฆ่านิวรณธรรม คือความคิดปรุงแต่ง มันไม่บาปแน่นอน 
แถมจะเป็นบุญมหาศาลอีกต่างหาก ถ้ารู้ว่ามีความคิดเพิ่มเข้ามา 
ก็รีบตัดทันที นี้เรียก ว่า ความเพียรที่ถูกต้อง ความเพียรเช่นนี้ 
ไม่ได้หมายถึง การสร้างจังหวะนานๆ เดินจงกรมนานๆ แต่เป็น 
ความเพียรที่ไร้รูปแบบ ศึอมีสติปัญญาคอยเฝืาดูว่า อะไรกำลัง 
เกิดขึ้นกับรูป กับนามของตน ความคิดปรุงแต่งประเภทไหนเพิ่ม 
เข้ามาในใจเราหรือเปล่า และจัดการแกไขอย่างแยบคายทันที นี่ 
คือความหมายของความเพียรข้อที่สอง 

3ซีต้ดความคิด ท่าอย่างใธ 

ถามว่า เอาความคิดตัดความคิดไดีไหม? ถ้าเอาความคิด 
ตัดความคิด ก็เท่ากับเพิ่มความคิด หรือเพิ่มปัญหามากขึ้นไปอีก 
สำหรับผู้ที่ยังไม่รู้ปรมัตถ์ชัดเจน ต้องกำหนดความรู้สึก หรือ 
กระตุ้นความรู้สึกตัวทั่วพร้อมให้ชัดๆ อย่างต่อเนื่อง ความคิดก็ 
หลุดไปเอง เพราะจิตมัน มี เพียงขณะเดียว แต่มันเได้หลายขณะ 
เท่านั้นเอง จึงดูเหมือนมันไวมาก พอจิตลูกดึงมาอยู่กับความ 
รู้ตัวแล้ว จีตก็จะผละออกมาจากความคิดปรุงแต่งทันที เหมือน 
เรากำลังทำงานอย่างหนึ่ง พอหันไปทำงานอีกอย่างหนึ่ง มือก็จะ 
ปล่อยจากงานเดิมโดยอัตโนมัติ จิตก็นันนั้นเหมือนกัน 
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สาม ต้องเร่งไฟให้ลุกอย่างต่อเนื่อง หมายถึงทำความ 
เพียรให้ต่อเนื่อง เหมือนกับการต้มกะทิ ก็ต้องรักษาดูแลไฟอย่าง 
ต่อเนื่อง ไม่ให้ดับหรือมอดก่อนนํ้าจะเดือด หมายความว่า รักษา 
กำลังสติสัมปชัญญะให้ต่อเนื่อง และสมํ่าเสมอมากขึ้นไปเรื่อยๆ 
การเพิ่มกำลังสติ คือการสังเกตและเผีาดู รู้อาการเคลื่อน 
การไหวอย่างต่อเนื่องในอิริยาบถน้อยใหญ่ รู้สึกกับลมหายใจ 
รู้สึกตัวกับการไปการมา รู้ให้ชัดๆ แต่ต้องรู้สึกตัวแบบผ่อนคลาย 
สบายๆ ไม่ทำแบบเพ่งจ้อง หรือบังคับจิต นื่คือการเพิ่มพลังของ 
สติสัมปชัญญะ ตรงนี้สำคัญมาก ผู้ใหม่ที่ยังไม่มีปร ะสบการณ์ 
มากนัก มักจะกำหนดหนักไป กลายเป็นการเพ่ง หรือเกร็งมาก 
ไป จำไว้เสมอว่า ต้องรู้แบบเบาสบาย ไม่เผลอเอาสติไปบังคับจิต 
เด็ดขาด มิฉะนั้นแล้ว จะต้องเกิดปัญหาใหม่ขึ้นมาแน่นอน 

ลี่ เมื่อเพิ่มสติสัมปชัญญะได้อย่างสมํ่าเสมอแล้ว ให้รักษา 
ความสมํ่าเสมอของสติสัมปชัญญะนั้นให้ชัดเจนสมํ่าเสมอ เสมือน 
การรักษาเปลวไฟ ตอนเคี่ยวต้มกะทินั้นเอง ต้องดูแลให้ลุกโพรง 
อย่างสมํ่าเสมอ นํ้ากะทิถังนี้ก็จะเดือดอย่างต่อเนื่อง ขณะที่กะทิ 
เดือดไปๆ ส่วนที่เป็นนํ้าก็จะถูกเผาไหมืให้ระเหยแห้งออกไป ส่วน 
ที่เป็นนํ้ามันก็จะรวมตัวกันมากขึ้นๆ จนกระทั่งได้ที่ กะทิและนํ้าก็ 
หายไป ถูกแปรสภาพเป็นนั้ามันจนหมด การเจริญสติก็ทำฉันนั้น 
เหมือนถัน 


พุทธยา'แนทภิกขุ ๓&’ 


I© ทุกข์ดับทุกข์หรือเอานาดับใฟ 

การเคี่ยวสติสัมปชัญญะก็ฉันนั้นเหมือนถัน เมื่อทุกข์เกิด 
ขึ้น แล้วเราขวนขวายมาปฏิบัติธรรม แสดงว่า เรามองหาทางออก 
ที่ถูกต้องแล้ว แต่ในผู้ปฏิบัติเริ่มแรกก็ยังไม่เข้าใจอะไร ก็ยังมี 
ทุกข์อยู่เป็นธรรมดา ถ้ามาปฏิบัติแล้วไม่ทุกข์เลย แสดงว่าไม่ถูก 
ต้อง เหมือนกับการเคี่ยวกะทิ ถ้าไฟมันไม่ร้อนแรงเลย กะทิจะ 
เปลี่ยนเป็นนั้ามันไม่ได้ 

ในอริยสัจจ์ลี่ ท่านยกขึ้นเป็นกิจเบื้องต้นเลยว่า ทุกข์ต้อง 
กำหนดรู้ ต้องเข้าใจ ต้องศึกษามัน (ญาตปริญญา) แต่เรากลับ 
พูดว่า ให้ดับทุกข์ ละทุกข์ หมดทุกข์ สินทุกข์ เลยเข้าใจกันไม่ถูก 
ปฏิบัติเท่าใด ทุกข์ก็ไม่หมดสักที เหตุเกิดทุกข์ หรือสมุทัย 
ต่างหาก ที่ต้องละ ต้องดับ เพราะถ้าไม่มีทุกข์ ก็ไม่จำเป็นต้อง 
ปฏิบัติอะไรให้ลำบาก 

ดังนั้น เมื่อมีความคิดเกิดขึ้น ให้รู้ว่า เหตุต้นของทุกข์เริ่ม 
เกิดแล้ว หน้าที่ของผู้ปฏิบัติเบื้องต้น จะต้องแยกให้ได้ว่า ใครคือ 
ผู้รู้ ใครคือผู้ทุกข์ นั้นคือที่มาของการทำความเพียรอย่างต่อเนื่อง 
การทำความเพียร คือการเพ่งเผา เพื่อแยกเอาสติกับตัวคืดที่เป็น 
เหตุเกิดทุกข์ออกจากกันให้ได้ นื่คือหลักเบื้องต้นของอริยสัจจ์ 
การตามรู้แบบเคลื่อนไหวก็คึอ เรามาปฏิบัติตามหลักอริยสัจจ์นั้น 
เอง เพราะปฏิบัติแล้ว ทำให้เรารู้ทุกข์ เห็นทุกข์ เข้าใจทุกข์ได้ทันที 
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น้ต้ถูก-ดวามอยากต้องลด 
กัาดวามอยาก'ไม่ลดก็ป่ฏิม้ตผิด 

ถ้าอยู่ที่บ้าน ความอยากมันสบาย มันไม่ถูกรบกวน เพราะ 
เราอยากจะกินก็ได้กิน อยากจะนอน อยากจะเที่ยว อยากจะพูด 
อยากจะทำอะไรก็ได้ทำทันที ทำให้ความอยากมันมีกำลังมากขึ้น 
เรื่อยๆ เหตุของทุกข์ก็เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ คนส่วนใหญ่กลัวความทุกข์ 
แต่ไม่กลัวความอยาก เหมือน กับ เรากลัวการระเบิด แต่ไม่กลัว 
ลูกระเบิด เราก็สั่งสมลูกระ เบิดไว้เรื่อยๆ หรือวางระเบิดเวลาให้ 
ตนเองโดยไม่รู้ตัว เมื่อใดเราเผลอไปสะกิดลูกกระเดื่องระเบิด 
เข้า เราโดนระเบิดของเราเอง แต่ก็เป็นเรื่องที่แปลกมาก ที่เรา 
มักจะไปโทษคนอื่นว่า คนนั้นคนนั้โยนระเบิดใส่เรา ข้อเท็จจริง 
ของทุกข์ทางใจก็คือว่า เราเผลอสติเมื่อใด เราก็สะดุด กับ ระเบิดที่ 
ตนเองวางไว้อยู่เสมอๆ นั้นเอง เรื่อง นี้ ฉันใด ความอยากกับความ 
ทุกข์ก็เป็นเหตุเป็นผลกันฉันนั้น 

กา , ขจัดความอยาก 
ก็ดือกาธ!ก็นกู้ธะณิด!วลานนเอง 

แต่เมื่อมาปฏิบัติ ดูมันจะขัดข้องไปหมดทุกอย่าง อยาก 
จะพูดก็ไม่ให้พูด อยากจะนอน อยากจะคุย ก็ทำไม่ค่อยได้ มัน 
ขัดข้องไปหมด นี้เหมือนเรามีเจตนาทำให้ทุกข์มันเกิดเสียเอง แต่ 
แน่นอนว่า ความอยากที่เป็นเสมือนระเบิดเวลา การจะเข้าไปกอบ 


พุทธ ยา'แนท ภิกขุ ๓๗ 


คู้ จะทำเล่นๆ ไม่ได้แน่ๆ ถ้า เก็บกูไม่ เป็น มันระเบิดใส่เละแน่ 
ดังนั้น การจะเข้าไปจัดการกับความอยาก ต้องอาลัยท่านผู้รู้เรื่อง 
วัตถุระเบิดมาแนะนำเสียก่อน ระเบิดภายนอกนั้น ช่างระเบิด 
ช่วยกอบกูให้ได้ แต่ระเบิดภายในคือความอยากนั้น ไม่มีใครช่วย 
ใครได้เลย เราต้องฟิกฝนช่วยเหลือตัวเองทุกๆ อย่าง แม้แต่ 
พระพุทธองค์ ก็ทรงตรัสว่า “เราตถาคต เป็นแต่เพียงผู้บอก 
หน้าที่ คือความเพียร การฟิกฝน พวกเธอต้องทำเอาเอง ผู้มี 
ความระมัดระวังสูง ย่อมรอดพ้นจากแรงระเบิดได้ (‘ผู้มีความ 
ละเอียดรอบคอบในการเฝืาดูจิต ย่อมพ้นจากบ่วงแห่งมารได้’ 
มาจากสำนวนพระพุทธพจน์ที่เป็นภาษาบาลีว่า ‘ดุมเหหิ กิจจัง 
อักขาตาโร ตถาคตา ปฏิปันนา ปโมกขันติ ฌายิโน มารพ้นธนา’)” 

ต้องศึกษา ตัณหาต้อง ละ 

ทุกข์ต้องศึกษาให้เข้าใจ หมายความว่าอย่างไร ? ต้อง 
เข้าใจ ว่า ทุกข์ คือสภาวะที่ทนอยู่ไม่ได้ หรือภาวะที่ทนได้ยาก 

เพราะมันต้องแตกดับสลายตัวไป เกิดเท่าใด ตายเท่านั้น ทนอยู่ 
ในสภาพเติมไม่ได้ เราจะดับหรือไม่ดับมันก็ตาม ไม'ว่าทางกาย 
หรือทางจีตก็ตาม เพราะมันไปตามกฎของมันคือ อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา 

เมื่อเกิดทุกข์ทางกาย เราต้องบำบัด ด้วยการเปลี่ยน 
อิริยาบถไปเรื่อย ๆ ทางใจก็เปลี่ยนความคิดปรุงแต่ง ให้เป็นสติ 
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สมาธิ ปัญญา ไปเรื่อยๆ แต่ร่างกายของเราเป็นรูป เป็นสังขาร 
โดยกำเนิด อันเกิดแด่วิบากกรรม ที่เราได้รับเป็นกรรมมรดก 
ตกทอดมาจากพ่อแม่ บรรพบุรุษของเรา มันจะต้องเป็นไปตาม 
กฎธรรมชาติ ทุกสิ่งทุกสัตว์ ไม่มียกเว้น ที่เรียกว่า กฎของ 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หรือกฎของไตรลักษณ์ มันจะทำหน้าที่ 
ของมันตลอดเวลา ไม่เคยว่างเว้น ไม่ว่าคนนั้นจะรู้ธรรมหรือไม่รู้ 
ธรรมก็ตาม แม้แต่พระพุทธเจ้าทั้งหลาย ก็ยังต้องทุกข์กับสังขาร 
กายนี้เหมือนกับเราทุกคน 

จักธูปทุกข์ให้ดก่อน 
จึงจะ:'ไปเข้าใจนามทุกข์ 

สำหรับผู้มาปฏิบัติเบื้องต้น ยังไม่รู้จักเหตุของทุกข์ที่เกิด 
ทางใจชัดเจนให้กำหนดรู้เฉพาะเหตุของทุกข์ทางรูปกายไปเรื่อยๆ 
ก่อน เพราะมันชัดเจน และเข้าใจง่ายดี เช่น อาการปวดขา มันรู้ 
ง่าย เห็นง่าย กว่าอาการปวดใจ การเจ็บหัว เอว ไหล่ และส่วน 
ต่างๆ ของกาย มันก็รู้ง่าย ดูง่าย กว่าการเจ็บใจ ให้เรามาฟิกรู้ทุกข์ 
ทางกายให้มันชัดๆ เสียก่อน ไม่ต้องรีบร้อนไปดูใจ เพราะมี 
โอกาสเข้าใจผิดได้ง่าย 

เมื่อตามรู้กาย เห็นกาย ได้ถูกต้อง และจิตตั้งอยู่กับ 
ปัจจุบันได้นานๆ ไม่นาน สติ สมาธิ มันเกิดเองของมัน มันจะ 
เลื่อนระดับการตามดูได้ละเอียดลุ่มลึกของมันเอง กายเหมือนกับ 
ดุ้นฟืน ส่วนไฟที่ติดฟืนก็เหมือนแสงสว่างของการตามรู้อาการ 


พุทธ ยานัน ท ภิกขุ ๓๙ 


ของกาย ถ้าจะให้ไฟลุกสว่างมากขึ้น ก็เอาใจใส่ไปเรื่อยๆ เดี๋ยวไฟ 
มันไหม้ของมันเอง เพียงแต่ดูแลที่ฟืนให้ดี ขอให้ไฟติดเป็นใช!ด้ 
เพราะมันเกี่ยวเนื่องกัน กายกับใจก็ฉันนั้นเหมือนกัน 

I ทำ'ให้จิตมีทางเลือก 

เมื่อเรามีสติรู้สึกตัว ตามดูกายไปไม่ขาดสาย จิตก็จะเริ่ม 
เรียนรู้ความทุกข์หยาบๆ ของกาย เพราะจิตเกิดจากความรู้สึกที่ 
เรียกว่า เวทนา ด้วย จิตจึงเริ่มเรียนรู้ว่า มันจะอาศัยเวทนาหรือ 
อาศัยสติดี ถึงจะปลอดภัย เพราะก่อนหน้านั้น จิตไม่เคยเรียนรู้ 
สติที่เป็นไปในกาย เพราะมันถูกเวทนาของอวิชชาบดบังอย่างสนิท 
จิตจึงถูกตัณหาครอบงำ และรับใช้ตัณหาคือความอยากมาโดย 
ตลอด ไม่มีทางเลือกเลย เมื่อจิตมาอยู่กับกายนานๆ เข้า มันจึง 
เริ่มรู้ว่า สติที่เป็นไปในกายนั้น มันแน่นอนและมั่นคงกว่าสติที่ไป 
รับใช้เวทนา และตัณหา จิตจะเริ่มฉลาด หาทางเลือกได้มากขึ้น 

1161 จิต ที่มี สติ 
15ามักจะเธียกว่า “ใจ” 

สติที่เป็นไปในรูปนาม เราอาจเรียกว่า ใจ ก็ได้ สติที่เป็น 
ไปในนามรูป อาจเรียกว่า จิต ก็ได้ เพราะธรรมชาติของรูปและ 
นาม ก็ยังเป็นไปตามกฎของไตรลักษณ์อยู่ ไปห้ามมันไม่ได้ โดย 
เฉพาะกายนี้ เป็นสังขารโดยกำเนิด จะทำให้เป็นวิสังขารไม่ได้เลย 
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ดังนั้นจึงต้องบำบัดแกไขไปเรื่อยๆ จะใช้คำว่า “ดับ” หรือ “ขจัด” 
ทุกข์โดยสินเชิง คงไม่ถูก แต่ต้องใช้คำว่า บำบัดแกไขทุกขเวทนา 
จึงจะถูก แต่ขณะที่ทำการบำบัดแกไขทุกขเวทนาทางกาย หรือทาง 
รูป เราก็ใช้สติที่แกไขปัญหาของกาย เป็นเครื่องมือในการศึกษา 
เพื่อการฟิกฝนให้เกิดสัมปชัญญะและปัญญาไปด้วย สติที่เราใช้ 
ตามรู้กาย กับสติที่ใช้แปลในหลักปริยัตินั้น ให้คำนิยามต่างกัน 
สติที่แปลตามปริยัติ ท่านแปลว่า สติ คือการระลึกและจำได้ หมายรู้ 
ในกิจที่กระทำ คำที่พูดแล้วแม้นานแล้วก็จำได้ นี่คือความหมาย 
ของสติตามตำรา แต่สติในภาคปฏิบัติ หมายถึง การระลึกรู้หรือ 
การตามรู้ ที่เรียกว่า อนุปัสสนา 

ในภาวนาเป็นเหตุ 
สติ ในป่ริยัติเป็นฬล 

แต่ความหมายของ สติ ตามหลักภาวนา คือ ตัวรู้สืกตัว ที่ 
มันติดอยู่กับกาย สติที่ระลึกในเวทนา ในจิต ในอารมณ์ เรียกว่า 

สติป้ฏฐาน เราจึงมาเรียน รู้ สติใน มิติ ของการภาวนา ขอทบทวนใน 
สิ่งที่ได้กล่าวมาข้างต้นว่า 

ที่เราเป็นทุกข์ ก็เพราะเราไม่รู้จักเครื่องมือที่จะจัดการกับ 
ทุกข์ เมื่อเรามาศึกษาปฏิบัติแบบนี้ ก็เหมือนกับเรามาหาเครื่อง- 
มือในการจัดการกับทุกข์ คือค้นหา สัมมาสติ เพื่อให้เจริญเป็น 
สัมปชัญญะ สมาธิ และปัญญา ในที่สุด 


พุทธยา'แนทภิกขุ ๔๑ 


เราใช้ธรรมสิ่ข้อนี้เป็นเสาหลักในการปฏิบัติกรรมฐาน 
ทุกๆ วิธีการ จะขาดไม่ได้ พึ่งพากันและกัน เหมือนแขนทั้งสี่ของ 
พระนารายณ์ หรือที่เรียกว่า พระนารายณ์สี่กร คือ สติ สัมป- 
ชัญญะ สมาธิ และปัญญา 

เมื่อเรารู้จักใช้คุณธรรมทั้งสิ่นั้เป็นเครื่องมือได้แล้ว จะ 
ทำให้เรารู้จักแยกแยะสติ คือความรู้สึกตัวออกจากความคิดได้ 
การจะแยกกันระหว่างตัวรู้กับตัวคิดได้ชัดเจนนั้น เราจึงต้องใช้ 
ความเพียรพยายามมากเป็นพิเศษ และจะต้องเป็นความเพียรที่ 
ถูกต้องเท่านั้น จะทำให้เกิด สติ สัมปชัญญะ สมาธิ และปัญญา 

VI 

เด 

และสติชนิดนี้เท่านั้น จึงจะนำมาแก้ไขจัดการกับกิเลส 
ออกจากใจได้ แต่ถ้าใช้ความเพียรที่ผิดๆ แม้จะทำนานสักเท่าใด 
ก็ไม่มีผล เพราะมันไม่ถูกต้อง แม้จะทำมานานเท่าใด ก็เป็นโมฆะ 
เหมือนเราเดินทางผิด ไปเท่าไรก็ไม่ถึง ต้องเริ่มต้นใหม่ให้ถูก 
เท่านั้น 


กันนาม 

เป็นตำราวิฮสสนาของจริง 

การตามดูกาย หรือเฝืาดูกาย ก็ต้องดูให้เป็น การดูที่ 
ถูกต้องนั้น คือการเห็นทุกขเวทนาทางกาย เช่น เรารู้สึกเจ็บปวด 
เป็นต้น ก็ใท้เฝ็าดูว่า เป็นเพียงอาการของทุกขเวทนาทางกาย 
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เฉยๆ ไม่หลงไปสำคัญมั่นหมายอาการนั้นๆ ว่าเป็นเราเจ็บ เราปวด 
ถ้าเห็นเช่นนั้น การเห็นนั้นก็ไม่ใช่วิปัสสนา แต่ให้รู้เฉยๆ ว่า เป็น 
เพียงความรู้สึกของรูปเท่านั้น ไม่ใช่เรา ไม่มีตัวเราอยู่ในนั้น คือ 
ให้เห็นเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตานั่นเอง นี้คือการตามดูแบบ 
หลวงพ่อเทียน ซึ่งเป็นหลักวิปัสสนามากกว่าสมถะ หากใครยัง 
เห็นความรู้สึกว่าเป็นเราอยู่ ก็ยังคงเป็นสมถะอยู่นั้นเอง 

ถ้าเห็นว่า เป็นเพียงความรู้สึก เราจะเห็นการเปลี่ยนแปลง 
การเคลื่อนไหวของธาตุสี่อยู่ตลอดเวลา การเปลี่ยนแปลงจะแสดง 
ให้เห็นทุกขเวทนา และทุกขเวทนาก็เปลี่ยนไปเรื่อยๆ และจะ 
แสดงตัวให้เห็นว่า ทุกข์ของรูปหรือกายนี้เป็นอนัตตา เพราะมัน 
เป็นขบวนการ หรือกระแสของการเกิดและดับตลอดเวลา ไม่มี 
สาระตัวตนที่คงที่โดยแท้จริง 


1*' รู้!ท่าทันจึงสำคัญผิด 


คนเรื่มต้นปฏิบัติใหม่ๆ ยังไม่สามารถสังเกตเห็นความแตก 
ต่างกันระหว่างความคิดกับความรู้สึกตัวได้อย่างชัดเจน เราก็ 
เข้าใจว่ามันเป็นสิ่งเดียวกัน เช่น เราเห็นแสงสว่างกับเงา ดูเหมือน 
มันเป็นสิ่งเดียวกันถ้าเราไม่สังเกต จึงเกิดความสำคัญมั่นหมายว่า 
แสงสว่างกับเงาไม่ต่างกัน ฉันใด การที่เราเห็นขันธ์ห้านี้เป็นเรา ก็ 
เป็นเช่นเดียวกัน เพราะยังไม่เห็น ไม่เข้าใจสติตามความเป็นจริง 
ความจริงแล้ว ความคิดเหมือนเงา สติเหมือนแสงสว่าง 


พุทธ ยา'แนท ภิกขุ ๔๓ 


ความทุกข์ก็เช่นเดียวกัน ถ้าเราเข้าไปเฝืาสังเกตดูดีๆ จะ 
เห็นความจริงอย่างหนึ่งว่า ความรู้สึกทุกข์ มันไม่ได้ตั้งอยู่นาน 
เช่น ทุกข์เพราะปวดขา พอเราเปลี่ยนท่านั่ง ทุกข์เพราะปวดขาก็ 
หายไป เราจะเห็นขบวนการเปลี่ยนแปลงของการปวดขา ว่ามัน 
ตั้งอยู่ไม่ได้ พอเราเปลี่ยนท่า อาการปวดก็ดับสลายไป แสดงถึง 
ความไม่มีตัวตนที่ถาวรอย่างชัดแจ้งที่สุด สิ่งเหล่านี้เรามักไม่ค่อย 
สังเกต เฝืาดูมันอย่างจริงๆ จังๆ นั้นแหละ ท่านเรียก “อวิชชา” คือ 
ไม่รู้เห็นขบวนการเปลี่ยนแปลงตามความเป็นจริง 


^^0ทุกข์ ดือระลอกคลื่นแท่งอนัตตา 

ปรากฏการณ์ของทุกข์ มันเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป อยู่อย่าง 
นี้!ม่มีที่สิ้นสุด เหมือนคลื่นในทะเล คลื่นลูกเก่าจบสิ้นไป คลื่น 
ลูกใหม่ก็กระทบเข้ามาอีกเรื่อยๆ จึงเรียกอาการของทุกข์นี้ว่า 
“ระลอกคลื่นแห่งอนัตตา” เราก็กำหนดสติสัมปชัญญะ สังเกตลง 
ไปในอาการของทุกขเวทนาชนิดต่างๆ แล้วแปลงคลื่นแห่งทุกข- 
เวทนามาเป็นเครื่องมือของปัญญา เพื่อการเฝืาดูจิต ให้เห็นความ 
ว่างของจิต นั้นก็คือ เห็นอนัตตาปรากฏขึ้น แล้วเกิดแสงสว่าง 
ส่องลูรูปและนามอีกทีหนึ่ง แล้วจะเห็นความรู้สืกทางกายและจิต 
ว่าไม่มีอะไรเกิดขึ้น ไม่มือะไรตั้งอยู่ และไม่มีอะไรดับไปในรูป 
ในนามอันนั้ เพราะมันเป็นอนัตตานั่นเอง 
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1 

คูยงใม่เห็น 


เพราะมี นามรูป มันจึงสร้างความเป็นเราขึ้นมา เพราะมี 
เรา จิตจึงเกิดขึ้น เพราะมีจิต ทุกข์จึงเกิด เพราะมีทุกข์ สติปัญญา 
จึงเกิด เพราะจิตเกิด ความสำคัญผิดในนามรูปจึงเกิด และ “นาม 
รูป” ก็คือ ที่ตั้งของอัตตา อัตตาก็คือความรู้ลึกว่า เราชอบ-ไม่ 
ชอบ สบาย-ไม่สบาย สุข-ทุกข์ รู้ลึกหงุดหงิด เมื่ออัตตาคือความ 
รู้สึกสำคัญว่าเป็น “เรา” เกิด ทุกข์ก็มืที่เกิด ที่เราสวดว่า ความ 
เกิดก็เป็นทุกข์ เพราะมีความสำคัญผิดว่า มีเราเป็นผู้เกิด ทุกข์ทุก 
ระดับก็เกิดขึ้น เพราะอาศัยความสำคัญผิดตรงนี้เท่านั้น 


(^**1ดันป่ฎิน้ตัอย่างง่าย ๆ ก่อน 

ให้ฟิกสำรวจ และสังเกตดูกายดูใจบ่อยๆ ให้สังเกตดู 
เล่นๆ ว่า เรากำลังอยู่ในท่าไหน อิริยาบถใด ให้ทำความรู้ลึกสบายๆ 
ถ้ารู้ลึกไม่สบายและขัดข้องส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย ก็อย่า 
มองข้าม ค่อยๆ เฝืาดูอาการนั้นไปเรื่อยๆ โดยเฉพาะตอนเช้าๆ 
เมื่อลุกไปล้างหน้าแปรงฟันเสร็จแล้ว ก็มาทำกายภาพบำบัดด้วย 
การทำโยคะ หรือออกกำลังกายอย่างใดอย่างหนึ่ง จนกว่าอาการ 
ขัดข้องกายส่วนนั้นจะหายไป หรือทุเลาลง อย่ารีบร้อนไปทำธุระ 
อะไรอื่น 


พุทธยา'แนทภิกขุ ๔ ๕ 


01 ^สร้างต้วตนใมไต้ 
แด่ใจมิใช่ตัวตน แด่สร้างตัวตนใต้ 

เมื่อก่อนเรายังไม่เข้าใจเรื่องอนัตตา เราได้รับการบอกเล่า 
ว่า รูปนี้!ม่ใช่ตัวตนของเรา เป็นสิ่งไม่เที่ยง ไม่ควรยึดมั่นถือมั่น 
เมื่อก่อนอาตมาก็เข้าใจอย่างนั้น เพราะว่ากายไม่ใช่ของเรานี้แหละ 
เราจึงต้องดูแลมันใท้ดี ถ้ากายเป็นของเรา เราจะใช้อย่างไรก็ได้ 
เพราะร่างกายนี้เป็นของยืมธรรมชาติเขามา จึงต้องดูแลเอาใจใส่ 
เป็นอย่างดีไงล่ะ เหมือนเราไปยืมของเขามาใช้ เราจะใช้!ปเรื่อย- 
เชื่อยไม่ได้นะ เราต้องใช้อย่างระมัดระวัง ทะนุถนอม ก็เหมือนเรา 
ไปยืมของๆ เขามา ยืมของใครจำได้ไหม ? ยืมของพ่อแม่ ของ 
บรรพบุรุษของทุกคนที่ให้กำเนิดเรามา ถือว่าเรายืมของเขามาใชั 

0^1 เฝืาดูก็รู้แจ้ง 

เมื่อเราทำความเพียรอย่างถูกต้องแล้ว ก็เกิดปัญญาเบื้อง- 
ต้น จะทำให้เรารู้จักว่านี้คือ “รูป” นี้คือ “นาม” นี้คือ “นามรูป” 
ความรู้สึกส่วนไหนชัดกว่า ก็ให้เอาส่วนนั้นเป็นตัวหลักในการ 
ศึกษาสังเกต เช่น ขณะนี้มีอาการ ปวด เมื่อย เคล็ด ยอก ตรง 
ไหน ก็ให้เอาตรงนั้นเป็นจุดศึกษา เฟิาดูอาการของอนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา ตรงนั้นให้ชัดๆ พอทนได้ก็ทนดูไปก่อน ทนไม่ไหวก็ค่อย 
กำหนดรู้ แล้วก็ค่อยเปลี่ยนไป เดี๋ยวก็มีอาการใหม่ เรื่องใหม่เกิด 
ขึ้นมาให้เรารู้อีก เช่น ปวดขาซ้ายก็เปลี่ยน เปลี่ยนเสร็จก็มาปวด 




















^๖ วันนี๊มีแต่ว่าง 

ขาขวาใหม่ เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา ปวดขาจนเบื่อ แล้วก็มาปวด 
หลัง ปวดเอว เฝ็าดู’ไปเรื่อยๆ เดี๋ยวก็เกิดปัญญาเข้าใจความจริง 
ของมันจนได้นั้นแหละ 

0^ 1ขัาใปในดวามคิด 

“อย่าเข้าไปในความคิด หรืออย่าเข้าไปในถํ้า ให้ออกมา 
อยู่ที่นอกถํ้า ดูที่ปากถํ้า ดูให้เห็นรูปทรงของถํ้า” เรามักได้ฟัง 

เสียงเทปหลวงพ่อเทียนพูดถึงบ่อยๆ คือจริงๆ แล้ว ท่านจะบอก 
ว่า ให้เอาปัญญามาดูใจ มิใช่เอาสติมาดูใจ แต่เอาสติมารู้กาย ถ้า 
เราหลงเข้าไปในความคิด ก็เพราะเราลืมตามดูกายนั่นเอง 

เมื่อตัวสติสัมปชัญญะของเรามีกำลังมากขึ้น เราก็จะรู้ 
กาย รู้ใจตัวเองชัดขึ้นไปเรื่อยๆ เมื่อเห็นกายเห็นใจชัด ก็เห็นทุกข์ 
ทางกายทางจิตได้ชัด เมื่อเห็นทั้งสองอย่างชัดเจนแล้ว ก็เหมือน 
เคี่ยวกะทิ เมื่อมันเดือด นํ้ามันก็เริ่มเกาะรวมตัวกัน ส่วนนํ้าก็ 
ค่อยๆ ถูกเคี่ยวให้เหือดแห้งไปจนหมด ทนอยู่ไม่ได้ ความคิดก็ 
เช่นเดียวกัน ถ้าเราเพ่งพินิจดูมันบ่อยๆ มันก็จะดับไปๆ คงเหลือ 
ไว้แต่ความรู้สึกเท่านั้น 

ถ้ามีแต่ “ความรู้สึกตัวล้วนๆ” จิตใจจะเบาสบาย แต่ถ้า 
การปรุงแต่งยังตกค้างอยู่ จิตจะหนัก ถ้าเราสังเกตรูปนามให้ชัดๆ 
สบายๆ ไปเรื่อยๆ จิตก็จะเบา ความรู้สึกก็จะเบาโปร่ง ไม่ต้องไป 
ทำอะไรมาก ไม่ต้องพยายามไปนึกคิดพิจารณาอะไรให้วุ่นวาย 
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1ปืญญาตาใจใต้เห็นธรรม 

คำว่า “ได้ดวงตาเห็นธรรม” หมายความว่า จิตเกิดปัญญา 
สามารถโน้มนำเอาสิ่งที่สัมผัสอายตนะภายนอก คือ รูป เสียง 
กลิ่น รส สัมผัส และอารมณ์ ที่มากระทบ ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ใจ เข้ามาเป็นอุบายธรรม นำมาปฏิบัติขัดเกลาจิตของตนได้ตลอด 
เวลา ไม่ต้องรออาจารย์มาสอน หรือไม่ต้องรอพระศรีอาริย์มา 
ตรัสรู้อีกเป็นหมื่นๆ ปี เราก็สามารถเข้าถึงธรรมเองได้ไม่ยาก 
เพียงแต่ว่าเราได้ดวงตาเห็นธรรมจริงๆ เท่านั้น 

“ได้ดวงตาเห็นธรรม” เบื้องต้น ก็คือการเห็นรูปเห็นนาม 
ตามความเป็นจริง เห็นความรู้สึกทางกายว่า เป็นเพียงรูป มิใช่เรา 
เห็นความรู้สึกทางใจว่า เป็นเพียงนาม มิใช่เราเห็น ให้เห็นเป็น 
เพียงความรู้สึกของรูปและนามเท่านั้น ให้เห็นตรงนี้เข้าไปชัดๆ 
ก่อน 
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เ 5เ4 รูป เห็นนาม ก็คือเห็นธรรม 

คำว่า “โอปะ'นะยโก” มีความสำคัญอย่างไรต่อการเห็น 
ธรรม ? ธรรมคุณข้อนี้ เป็นเครื่องชี้วัดอย่างชัดเจนว่า เราได้ 
ดวงตาเห็นธรรมจริงหรือปลอม เทียมหรือเท็จ ความหมายง่ายๆ 
ที่ไม่ต้องอธิบายเลย ก็คือ ผู้เห็นรูปนามจริงๆ จะเห็นอะไร ก็เป็น 
เพียงรูปธรรม นามธรรมเท่านั้น เพราะเห็นด้วยวิปัสสนาญาณ คือ 
เห็นรูปภายนอกเป็นอย่างไร ก็กลับมาดูใจว่า รู้สึกเป็นอย่างไร จะ 
ไม่ปรุงแต่งตามที่เห็นทันที 

ระดับโสดาบันบุคคล จะเห็นทุกสิ่งเป็นรูปนามเพียงยี่สิบ- 
ห้าเปอร์เซ็นต์ คือโน้มนำสิ่งที่มากระทบอายตนะภายในและภาย 
นอก ว่าเป็นรูปเป็นนามได้เพียงหนึ่งในลี่ของการเห็นทั้งหมด 
สกทาคามีบุคคล จะเห็นทุกสิ่งทุกอย่างว่าเป็นเพียงรูปนามได้ 
เพียงห้าสิบเปอร์เซ็นต์ อนาคามีบุคคล จะเห็นรูปนามได้เจ็ดถึง 
แปดสิบเปอร์เซ็นต์ ส่วนพระอรหันต์เห็นทุกสิ่งทุกอย่างที่มา 
กระทบเป็นรูปธรรมนามธรรม ได้ถึงหนึ่งร้อยเปอร์เซ็นต์แน่นอน 

การเห็นธรรม ก็คือ เห็นปรมัตถ์นั้นเอง เช่น เห็นรูปเป็น 
รูป มิใช่รูปเป็นคนหรือเป็นเรา ได้ยินเสียง ก็คงเป็นแค่รูปของ 
เสียง ไม่เป็นเสียงของใคร ไม่ว่าเพราะหรือไม่เพราะก็ตาม แม้ 
กลิ่น รส สัมผัส อารมณ์ ก็เช่นกัน เป็นเพียงรูปของสิ่งนั้นๆ จิต 
จะไม่ถูกสมมุติครอบงำได้เลย มีสำนวนที่ท่านนิยมใช้เฉพาะ ก็คือ 
“เห็นสักแต่ว่าเห็น ได้ยินสักแต่ว่าได้ยิน รู้ สักแต่ว่า รู้” ส่วนจะ 
เห็นได้ลิ่เปอร์เซนต์ ก็ชี้นอยู่กับปัญญาญาณของท่านนั้นๆ ว่า 
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แจ่มแจ้งชัดเจน คงที่แค่ไหน เพราะเห็นธรรมได้ชัดเท่าใด ทุกข์ก็ 
ลดลงเท่านั้น ท่านจึงเรียกบุคคลที่ได้ดวงตาเห็นธรรมอีกชื่อหนึ่ง 
ว่า “สัมมาทิฏฐบุคคล” คือคนที่มีความเห็นถูกต้องตามธรรม 
แน่นอนแล้ว ไม่เปลี่ยนแปลง ไม่แปรผัน ทั้งนี้ก็ต้องนับตั้งแต่ 
โสดาบันบุคคลขึ้นไป ถ้าตํ่ากว่านี้ ความเห็นยังไม , แน่นอน เรียก 
กัลยาณชน หรือสาธุชน ยังมิ , ใช่อริยบุคคล เพราะจิตยังเปลี่ยนไป 
เปลี่ยนมาอยู่ 

ดังนั้น พระอริยบุคคลจึงมีทุกข์ลดลงตามลำดับของการ 
เห็นปรมัตถ์ จึงมิใช่หมดทุกข์สิ้นเชิง จนกว่าความเห็นถูกจะเต็ม 
สมบูรณ์เป็นพระอรหันต์เท่านั้น 


^ า ซสองแซซ 

“ความเห็นมีสองแบบ คือ ความเห็นที่ยังเป็นเวทนา และ 
ความเห็นที่เป็นปัญญา คือผู้เฝืาดูเวทนาอีกชั้นหนึ่ง” อุปมาเหมือน 
กับนั้ามัน ก็มีสองชนิดเช่นกัน คือนํ้ามันที่ยังมีนั้าปนเปือนอยู่ กับ 
นํ้ามันที่บริสุทธิ้ร้อยเปอร์เซ็นต์แล้ว นั้ามันที่มีนั้าปนเปือน ก็ 
เหมือนกับปัญญาญาณที่ยังมีความรู้สึกของเวทนาปนเปีอนอยู่ 
เพราะเวทนายังเป็นชราธรรมได้อยู่ ยังมีความสำคัญผิดว่า เวทนา 
เป็นเราอยู่ ยังมีผู้เสวยทุกข์ที่เกิดจากความเป็นเรา เมื่อเวทนาถูก 
ปัญญาเพ่งเผาจนแปรเปลี่ยนเป็นปัญญาแล้ว เวทนาก็หมดอำนาจ 

ษ 
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แต่นํ้ามันที่บริสุทธิ้แล้ว จะไม่มีนํ้าหรือสารปนเปือนหลง 
เหลืออยู่เลย เพราะถูกความร้อนแรงสูงเผาผลาญ กลั่นกรองจน 
เป็นนํ้ามันบริสุทธฉันใด สติสัมปชัญญะที่ถูกกลั่นกรองเผาผลาญ 
ด้วยความเพียรแรงสูง จะกลั่นตัวเป็นปัญญาญาณ เผาผลาญเอา 
เวทนายังที่ยังปนเปือนอยู่ด้วยอัตตาตัวตน ออกไปโดยสิ้นเชิงก็ 
ฉันนั้น 

สารปนเปือนชนิดหยาบ ท่านเรียกว่า กิเลสกาม ชนิด 
กลาง เรียกว่า กิเลสสังโยชน์ ชนิดละเอียด เรียกว่า กิเลสอาสวะ 
หรืออาสวะกิเลส ก็เรียก 

1ป็นวิปึสสนาแลัว 
ปฎินัตัแนนไหนก็ใต้ 

ความรู้สึกที่พัฒนาเป็นปัญญาญาณ ตามหลักของสติ- 
ปัฏฐานได้แล้ว จะปฏิบัติในรูปแบบไหนก็ง่ายไปหมด ไม่ว่าจะดู 
ลมหายใจก็ได้ ดูการเคลื่อนไหว หรือดูอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน 
ก็ได้ ดูการเคลื่อนไหวของอิริยาบถย่อย คือ ลืมตา กะพริบตา 
อ้าปาก เหลียวซ้าย แลขวา ก้มเงยก็ได้ จะดูธาตุสี่ ดิน นํ้า ลม ไฟ 
ก็ ได้ ดู อาการ ๓๒ ก็ได้ทั้งนั้น ขอให้เห็นความเป็นจริงตาม 
วิปัสสนาญาณ ทำแบบไหนก็ลูกทั้งนั้น เว้นแต่ผู้'ที่ยังไม่เป็น 
วิปัสสนาที่ลูกต้องเท่านั้น ก็ทะเลาะกันเรื่อยไปว่า ปฏิบัติแบบนั้น 
ลูกแบบนี้ผิด ก็ช่วยอะไรไม่ได้ 
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แต่ดูอาการสามสิบสอง ต้องเข้าใจให้ดีนะ ให้ตามลูรู้ 
อาการนะ ไม่ใช่ไปดูอวัยวะหีละส่วนๆ คนละเรื่องกันเลย ถ้าจะลู 
แบบวิปัสสนา ต้องดูที่อาการของกายทั้งหมด มิใช่ไปนึกคิด 
จินตนาการแบ่งแยกร่างเป็นส่วนๆ แต่ถ้าทำแบบนั้น ก็เป็นการ 
ดูแบบสมถะ ก็ไม่ผิด แต่ถ้าคิดว่าเป็นวิปัสสนา นั้นผิดแน่นอน 

(เ^เ ธูปนามแจ้งแล้ว 
ใปดูใจใต้เลย 

เมื่อรู้จักและเข้าใจชัดแล้วว่า นี้เป็นเวทนา นี้เป็นปัญญา 
การปฏิบัติก็ง่ายขึ้นมาก ไม่ต้องไปอยากรู้รูปรู้นามก็ได้ ให้เข้าไป 
ดูใจได้เลย เพราะว่ารูปนามที่เป็นจริง มันจะปรากฏชัดแจ้งอยู่ 
ตลอดเวลา ส่วนจะชัดระดับไหนก็อีกเรื่องหนึ่ง ไม่ต้องอยากเห็น 
มันก็เห็น เพราะสติได้พัฒนาเป็นสัมมาสติแน่นอนแล้ว สัมป- 
ชัญญะ ก็เป็นสัมปชัญญะที่ครบวงจรแล้ว 

'๘ 0ๆ -สัมปชัญญะ 
ต้องทำงานร่วมกันเสมอ 

สติที่เป็นไปในความรู้สึกตัวทั่วพร้อม ในการยกมือสร้าง 
จังหวะนั้น เป็นการจุดประกายของความรู้สึกตัวในรูปนาม เพื่อ 
ให้พลังของสติลุกโพลงขึ้นชั่วขณะ แล้วสัมปชัญญะก็ทำหน้าที่รับ 
ช่วงจากสติ ธรรมสองประการนี้ ต้องทำหน้าที่ร่วมก้นเสมอ สติ 
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ถึงจะถูกต้องได้ เหมือนกับไม้ขีดไฟ พอจุดไม้ขีดติดแล้ว ก็นำ 
ประกายไฟนั้นไปจุดกับเทียนหรือตะเกียงนั้ามัน เทียนหรือตะเกียง 
ที่ร้บไฟจากไม้ขีดนั้น แล้วทำหน้าที่ส่องสว่าง คือรู้สึกตัวทั่วพร้อม 
ไปเรื่อยๆ หน้าที่ของสติ ก็ทำงานร่วมกับสัมปชัญญะต่อไป 

0 

ใมตัองสร้างจังหวะข่อย ๆ 

แล้วทำไมเราต้องสร้างจังหวะบ่อยๆ ด้วยล่ะ ? บางคน 
อาจสงสัย ก็เพื่อให้เกิดสติปัญญา รู้เท่าทันกฎของไตรลักษณ์ ซึ่ง 
เกิดอยู่บ่อยๆ เราก็ต้องกำหนดรู้ตามไปบ่อยๆ เช่นกัน เหมือน 
ตะเกียงที่ถูกลมพัดดับบ่อยๆ ต้องตามปกป้องดูแลกันบ่อยๆ ด้วย 
มิฉะนั้น ตะเกียงก็ต้องดับบ่อยๆ เราก็ต้องตามจุดกันเรื่อยไป มัน 
ก็ไม่ไหว 

โดยเฉพาะตัวลมที่พัดบ่อยๆ คือ นิวรณ์แห่งความลังเล 
สงสัย ซึ่งเป็นนิวรณ์ตัวสุดท้าย (จะสังเกตเห็นว่า องค์ธรรมตัว 
ไหน'ที่มีบทบาทสำคัญ เราจะเรียงไว้ตัวสุดท้ายเสมอ ในฝ่ายกุศล 
ธรรมก็เหมือนกัน ตัวไหนที่มีบทบาทสำคัญมากๆ ก็เรียงไว้ตัว 
สุดท้าย “ศีล สมาธิ ปัญญา” “พรหมวิหาร มี เมตตา กรุณา มุทิตา 
อุเบกขา ก็มี อุเบกขา เป็นตัวสุดท้าย” หรือ “ฉันทะ วิริยะ จิตตะ 
วิม้งสา”) เรื่องของนิวรณ์ ได้เล่าไว้หลายแห่งแล้ว จะไม่แจงราย- 
ละเอียดอีก นิวรณ์แต่ละตัว ก็เหมือนลมพัดมาแต่ละด้าน พร้อม 
จะดับตะเกียงสติได้ทุกเวลา เราถึงสร้างสติกันอย่างต่อเนื่อง ไม่ 
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ท้อถอย ถ้าเราถอย ลมคือนิวรณธรรม ก็ตามพัดโพยโบยตีจิตใจ 
เรากระเจิดกระเจิงไปหมด 

^&\ ดือแสงสว่าง 
ปิญญาญาณ ดือดวงตา 

เมื่อใดความรู้สึกตัวที่ตามลูไม่ค่อยแจ่มชัด เราก็ต้อง 
กระตุ้นให้โฟกัสแจ่มชัดอยู่เสมอ ธรรมที่ทำหน้าที่กระตุ้นให้เกิด 
แสงสว่างชัดอยู่เสมอ คือ สติสัมปชัญญะ ธรรมที่ทำหน้าที่เป็น 
เสมือนดวงตา คือผู้รู้เห็น คือตัวปัญญาญาณ เข้าใจง่ายๆ ก็คือ 
สติสัมปชัญญะ คือปุมสวิทของแสงสว่างที่เราเปิดขึ้น ตัวปัญญา- 
ญาณเสมือนดวงตาที่เราเห็น 

ถ้าในห้องนี้ไม่มีแสงสว่าง เราก็มองไม่เห็น พอเปิดแสง 
สว่างขึ้น เมื่อมีผู้เ'ข้ามา เราก็จะเห็น ถ้าไม่มีใครอยู่ในห้องนี้เลย ก็ 
ไม่มีใครเห็นอะไรในนี้เลย หรือว่าเราหลับตาเสีย แม้ไฟในห้องนี้ 
จะสว่างกี่ร้อยแรงเทียน ก็ไม่มีความหมายอะไร เพราะว่าเรา 
หลับตา มันก็มืดเหมือนเดิม ถึงแม้จะมีแสงสว่างก็ตาม หรือมี 
แสงสว่าง แต่เราไม่มอง เราก็มองไม่เห็น นื่คือองค์ประกอบของ 
มันฉันใด 

สติ สมาธิ ปัญญาที่จะเข้าไปเห็นสภาวธรรมต่างๆ ก็ฉัน 
นั้นเหมือนกัน การปรากฏตัวของรูปของนาม จะชัดหรือไม่ชัด ก็ 
ขึ้นอยู่กับพลังของสติสัมปชัญญะ ซึ่งเป็นสนามงานให้กับปัญญา 
ซึ่งท่าหน้าที่มองเห็นอาการต่างๆ ของจิต และเข้าไปจัดการให้จิต 
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ทำหน้าที่อย่างถูกต้อง (คือตัวสติที่ทำหน้าที่ส่องแสง ปัญญา คือตา 
คอยเฝืาดูเหตุการณ์ต่างๆ แล้วจัดการ) เช่น ขณะ'นี้ที่เ'รารู้สึก'ว่าเรา 
ปวดขา สติสัมปชัญญะก็ทำหน้าที่แล้ว คือรู้ ว่าอาการปวดปรากฏ 
ที่รูป ปัญญาก็รับช่วงต่อไป แล้วพิจารณาตัดสินว่า จะทำอย่างไร 
ต่อไป เช่น เราอาจจะลุกไปข้างนอกสักพักหนึ่ง หรือเปลี่ยน 
อิริยาบถใหม่ อาการปวดขาก็หายไปทันที นี่ปัญญาญาณได้ทำ 
หน้าที่เสร็จแล้ว นึ่คือตัวอย่างที่เป็นรูปธรรม ที่เห็นได้ง่ายๆ การ 
แก้ปัญหาทางใจก็ไม่ต่างกันเลย เพียงแต่แก้คนละแบบเท่านั้นเอง 

ะทัธ็งในอารมณ์ 
เป็นง่ายแต่หายยาก 

เมื่อเกิดอารมณ์ทางจิต เช่น ความรู้สึกไม่พอใจ ปัญญา- 
ญาณก็เห็นอาการของจิตก่อนว่า จิตกำลังมีปฏิฆะ หรือรู้สึกไม่ 
พอใจ ปัญญาก็เข้าไปเฝืาสำรวจตรวจสอบหาสาเหตุ แล้วเพ่งพินิจ 
อาการของจิตไปเรื่อยๆ ดวงตาปัญญาญาณ ซึ่งเป็นฝ่ายกุศลจิต 
ก็เข้าไปจัดการกับปฏิฆะจิต ซึ่งเป็นมโนกรรมฝ่ายอกุศล ปฏิฆะ- 
จิต ก็จะฝ่อหดหายไปอย่างรวดเร็ว แต่ถ้าอาการปฏิฆะ คือความ 
ไม่พอใจ นอนแช่อยู่ในจิตนานๆ ด้วยอำนาจของอุปาทาน คือ 
ความรู้สึกยํ้าคิดยํ้าทำ ด้วยความไม่พอใจบ่อยๆ อาการปฏิฆะจิต 
นั้น ก็จะพัฒนาตัวเองเป็นความโกรธ และผูกโกรธ แปรเปลี่ยน 
มาเป็นความเจ็บใจ ซึ่งเป็นความเข้มข้นของตัณหาอุปาทาน แปร 
สภาพมาเป็นมานะทิฐิตามลำดับ ถ้าอกุศลพัฒนาตัวมาถึงขั้นนี้ 


พุทธยา'แนทภิกขุ &’๗ 


ปัญญาญาณจะต้องทำงานหนักมากขั้น เพราะจะต้องเข้าไปตรวจ 
สอบหลายๆ รอบ ถึงจะฝ่อหรือหดหายไปได้ เหมือนกับเขั้อ 
มะเร็ง ถ้าปล่อยให้เกิดมานาน ไม่รีบเยียวยารักษาตั้งแต่ขั้นต้นๆ 
มันก็จะพัฒนาตัวมัน มีอาการเข้มข้น รุนแรงขั้นเรื่อยๆ เป็น 
สเต็ปที่สอง สาม สี่ ไปเรื่อยๆ ซึ่งจะยากแก่การแกไขเยียวยามาก 
ขั้นตามลำดับ อาจจะต้องผ่าตัด หรือฉายแสง และให้ดีโมกัน 
หลายรอบเลยทีเดียว ถึงจะฝ่อหรือหายได้ แม้อารมณ์ตัวอื่นๆ 
เช่น ราคะจิต โทสะจิต โมหะจิต ก็เช่นเดียวกัน ถ้าจัดการรักษา 
เยียวยาไม่ทัน ก็มีวิวัฒนาการดุจเดียวกันกับปฏิฆะจิต ดังนั้น 
อาการของอกุศลจีตที่เกิดขั้นแต่ละครั้ง ไม่ว่ามากหรือน้อย จึงไม่ 
ควรมองข้ามโดยเด็ดขาด 


มั'ตกธรธมทั้งปวง 


อยู่เหนือกฎไตรลักษณ์ 


นาม ที่เป็นฝ่ายกุศลธรรม มีแต่ปรมัตกธรรมเท่านั้น 
เพราะมันอยู่นอกเหนืออำนาจของ อนิจจัง ทุกชัง อนัตตา เช่น 
นามรูปที่ประกอบด้วย สติ สมาธิ ปัญญา ก็เป็นอารมณ์ปรมัตถ์ 
ไม่เปลี่ยนแปรผันไปตามการปรุงแต่งของสังขาร แต่นามรูป ที่ 
เกิดจากสังขารเป็นสมมุติ ยังอยู่ภายใต้อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

ความคิดปรุงแต่ง ทำให้เกิดนามรูป คือ “รูปของจินตนา- 
การ” เช่น คืดถึงพ่อ รูปพ่อก็ปรากฏในจิตก่อน คิดถึงแม่ คิดถึง 
แฟน นามรูปนั้นๆ ก็ปรากฏ คิดถึงเหตุการณ์อดีต อนาคต นาม- 
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รูปก็ปรากฏ เป็นรูปของความคิด ต่อจากนั้น สังขารจิตก็หมุนไป 
ตามกฎของไตรลักษณ์ทันทีที่เกิดขึ้น ไม่มีการรั้งรอใดๆ คือต้อง 
เปลี่ยนแปลง ทนอยู่ไม่ได้ และแตกดับไปในที่สุด ไม่มีอะไรคง 
อยู่ เดั 


ปล่อยวางที่ถูกต้อง 

วิมุตติจะเกิดขึ้นได้ ก็เพราะเห็นกฎไตรลักษณ์อย่างแจ่ม- 
แจ้ง แล้วเห็นโทษของสังขารด้วยปัญญาญาณแล้วเท่านั้น การ 
ปล่อยวางที่พูดกันทั่วๆ ไป เป็นการปล่อยวางแบบสมมุติ มิใช่ 
ปล่อยวางแบบวิมุตติ เพราะการจะปล่อยวางแบบวิมุตติได้ ต้อง 
อาค้ยการเจริญวิปัสสนาจนเป็นวลี หรือเป็นนิสัยแล้วเท่านั้น 

การเจริญวิปัสสนา จะทำให้เรามาสนใจ เฝัาดูการทำงาน 
ของกฎไตรลักษณ์อันนี้อย่างสมํ่าเสมอๆ ก็ทำให้เกิดความรู้และ 
เข้าใจความจริงของสังขารธรรมทั้งหลายทั้งปวงมากขึ้นไปเรื่อยๆ 
จนเกิดความรู้สึกเอือมระอา เหนื่อยหน่ายในความยึดถือ ซึ่ง 
ตนเองเคยยึดมั่นถือมั่นมายาวนาน แล้วหาหนทางสลัดละ และ 
ปล่อยวางได้มากขึ้น ตามลำดับความแก่กล้าของญาณทัศนะ 

จิตที่เคยปรุงแต่งเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ก็จะลดลงเรื่อยๆ ถ้า 
จิตปรุงแต่งลดลงมากเท่าใด ญาณทัศนะก็เจริญเติบโตมากขึ้น 
เท่านั้น ปัญญาญาณก็ฉับไว และแหลมคมมากขึ้นเรื่อยๆ นั้นคือ 
ประทีปส่องทางส่การหลุดพ้นแน่นอน 
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วง จรช่วงที่หนึ่งของสมุทัย 
ดืออวิชชาตัวตัน!หตุเกิดทุกช่ 

ความเผลอสติ ไม่รู้สึกตัวเป็นเพียง “เหตุต้น” ของการเกิด 
ทุกข์ แต่ไม่ใช่ตัวทุกข์เลียเลยทีเดียว คือมันเป็นสายโซ่ข้อ หนึ่ง 
ที่ท่าหน้าที่เกาะเกี่ยวกับเหตุปัจจัยตัวอื่นๆ อีกหลายตัว เช่นเมื่อ 
เราเผลอสติ (อวิชชา) สังขาร (การปรุงแต่ง) วิญญาณ (การ รับรู้) 
นามรูป (ภาพในใจ) ก็เกิดขึ้นทันที สฬายตนะ (การเชื่อมต่อภาพ 
ภายในและภายนอก) ผัสสะ (การกระทบกันระหว่างภาพทั้งสอง) 
เวทนา (การเข้าไปรับรู้ภาพที่มากระทบ) เมื่อภาพในใจเชื่อมต่อกัน 
มาถึงตรงนี้ ขบวนการของทุกข์ยังเกิดไม่ครบวงจร 

ถ้าผู้ปฏิบัติได้ฟิกฝนมาดี มีความชำนิชำนาญในการตามรู้ 
จนถึงขั้นปรมัตถ์แล้ว โอกาสที่จะเกิดสติรู้เท่าท้น และตามเห็น 
ขบวนการของอวิชชา เป็นไปได้มากเลยทีเดียว เราจะต้องฟิกฝน 
ให้เห็นขบวนการตรงนี้บ่อยๆ จนเกิดความชำนาญ แต่ส่วนใหญ่ 
จะไม่ท้น เพราะไม่ค่อยมีใครเอาจริงเอาจังมากขนาดนั้น แต่ผู้พูด 
เคยฟิกมาแล้ว ฟิกจนเห็นขบวนการเกิดตรงนี้อย่างแจ่มชัด และ 
สมมุติสร้างเหตุการณ์ขึ้นบ่อยๆ เพื่อเป็นตุ๊กตาแห่งการเรียนรู้ 
สายโซ่แห่งการเกิดทุกข์ข้อนี้บ่อยๆ จนชำนิชำนาญ มันเป็นการ 
ด็กษาและปฏิบัติที่วิเศษมากๆ มันเป็นอะไรที่เราไม่เคยเห็นหรือ 
เรียนรู้มาก่อน นักปฏิบัติตัวจริงต้องทบทวนประสบการณ์ตรงนี้ 
บ่อยๆ ทุกๆ ครั้งที่ทุกข์เกิดขึ้น อย่าพลาดโอกาสเลยทีเดียว 
เพราะตรงนี้อาจกล่าวได้ว่า เป็นหัวใจของการปฏิบัติวิปัสสนาที่ 
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สำคัญมากจุดหนึ่ง 

00จรช่วงที่สองของสมุทัย 
อันตรายเมื่อปล่อยใทัตัณหาเกิดร่วม 

เมื่อนามรูปปรากฏตัวมาถึงเวทนาแล้ว ปัญญาญาณยังมา 
ไม่ทันอีก นามรูปก็แล่นเลยเขตแดนของเวทนา เข้าสู่เขตแดนของ 
โจร คือตัณหาทันที เหตุการณ์ตรงนี้ อุปมาเหมือนกับแมลงวัน 
ถ้าไม่มีเนื้อ ไม่มีปลา หรือของเหม็นของคาว มันก็ไม่มีที่เกาะ พอ 
เจอของเน่าเสีย มันก็มีที่เกาะ เกาะเสร็จแล้ว มันไม่ยอมเสีย 
โอกาสที่จะแพร่พันธุของมัน มันก็วางไข่ใส่ทันทีฉันใด นามรูปก็ 
เหมือนกัน เป็นที่เกาะเกี่ยวของตัณหาและอัตตา 

แต่เมื่อมีนามรูป และความอยาก คือตัณหาปรากฏ อัตตา 
ก็ปรากฏขึ้นอยู่ตรงนั้นเลย แต่เมื่อใดตัณหาเข้ามา มันไม่มาเฉยๆ 
มันต้องพกอาวุธมาด้วย อาวุธของมันก็คืออุปาทาน ถ้าตัณหา 
ไม่มีอุปาทานมาด้วย ก็เหมือนโจรไม่มีอาวุธ มันเป็นไปไม่ได้ 
นอกจากโจรในละครเท่านั้น อุปาทานจึงเป็นองค์ประกอบของเหตุ 
เกิดทุกข์ที่สำคัญมาก 

ตัณหา เมื่อได้เครื่องมือ มันจะดำเนินการปล้นและฆ่า 
อย่างรวดเร็วมาก นักปฏิบัติจะฟิกสติมาดีขนาดไหน ก็เอาตัวรอด 
ยากอย่างมาก ถ้ากำลังสติปัญญาดีพอ ก็ได้ต่อสู้กันอย่างหนัก 
หน่วงทีเดียว เหมือนกับการเข้าไปแย่งสมบัติจากมือโจร คิดหรือ 
ว่า โจรที่มีอาวุธดี มันจะปล่อยสมบัติที่มันได้มา คืนให้เจ้าของไป 


พุทธยานันทภิกขุ ๖๑ 


ง่ายๆ มันจะต้องได้ต่อสู้กันจนเลือดตกยางออกนั้นแหละ ดังนั้น 
นักปฏิบัติที่ยังประมาทอยู่ ก็จะเจอสถานการณ์แบบนี้บ่อยมากๆ 
สำนวนนักปฏิบัติชอบเรียกกันว่า “ติดอารมณ์” เป็นสำนวน'ที่ฮิต 
มากในหมู่นักปฏิบัติด้วยกัน คนนอกวงไม่ค่อยรู้เรื่องหรอก 

จรช่วงที่สาม 

สมุทัยที่ก้าว!ข้าสู่แดนประหาร 

เมื่อนักปฏิบัติที่ฟิกสติมาอย่างไม่แยบคาย ไม่ชำนิชำนาญ 
ในการใช้อาวุธ (อาวุธของนักปฏิบัติวิปัสสนา ก็คือ วิปัสสนาญาณ 
อันได้แก่ ความฉับไวของอารมณ์ปรมัตถ์ ที่ฟิกฝนมาดีแล้ว คือ 
ระลึกรู้ในความเป็นไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) ของ 
สังขารทั้งหลายทั้งปวง ทุกๆ ลมหายใจ ถ้าไม่ท่ากันขนาดนั้น 
วิปัสสนาญาณจะแก่กล้าไม่ได้ ก็คึออาวุธไม่ดีนั่นเอง) ก็มีหวังติด 
อารมณ์บ่อยๆ คือ พ่ายแพ้แก่ตัณหาอุปาทานบ่อยๆ นั่นเอง ต้อง 
ถูกประหารแล้วประหารอีกนั้นแหละ ตามสำนวนปริยัติ ก็คือเมื่อ 
ตัณหา คือความยึด มันจับตัวจิตได้ มันก็มัดมือมัดเท้า เอาผ้าอุด 
ปาก คือภพชาติ แล้วนำไปฆ่าอย่างทารุณด้วยอาวุธห้าชนิด ก็คือ 
ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ อุปายาสะ เท่านี้แหละ วงจรอุบาทว์ 
แห่งวัฏฏสงสาร ก็หมุนไปเพื่อการฆ่าลูกเดียวตามคำสั่งของพญา- 


มาร 
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^ทัยตามตำราฆ่ากิ!ลสใม่ทัน 

ดังนั้นในขบวนการของปฏิจจสมุปบาท ในตำราเรียบ เรียง 
ไว้ถึงลิบสองขณะจิต เพราะวงจรนั้มันวิ่งไวยิ่งกว่าสายฟ้า แลบ 
ถ้าว่ากันตามหลักตำรา ท่านจะเรียงไว้ว่า เพราะไม่รู้เท่าทัน 
(อวิชชา) จิตปรุงแต่งจึงเกิด (สังขาร) เพราะจิตปรุงแต่ง การรับรู้ 
จึงเกิด เพราะการรับรู้ (นามรูป) อัตตาจึงเกิด เพราะตัวตนเกิด 
อายตนะหกจึงเกิด (การเชื่อมต่อ) เพราะการเชื่อมต่อเกิด การ 
กระทบจึงเกิด เพราะเกิดการกระทบ ความรู้สืกเสวยอารมณ์จึง 
เกิด เพราะการเสวยอารมณ์ หรือกินอารมณ์เกิดขึ้น ความอยาก 
จึงปรากฏ เพราะความอยากเกิด ความยึดถือจึงปรากฏ เพราะ 
ความอึดถือปรากฏ การเกิดจิตปรุงแต่งปรากฏ การเคลื่อนคลอด 
ของมโนกรรมก็ปรากฏ เพราะเกิดกรรมทั้งสาม ความแก่ก็ 
ปรากฏ เพราะมีความแก่ ความตายก็ปรากฏ เพราะมีความตาย 
ความทุกข์ต่างๆ ก็ปรากฏ 

นี้ขบวนการทางปริยัติ กว่าทุกข์จะเกิดได้ ต้องผ่านสิบ¬ 
ดีองขบวนการนี้ เรียกว่า “สายโซ่ปฏิจจสมุปบาท หรือสมุทยวาร” 
คือขบวนการของเหตุเกิดทุกข์ ซึ่งเป็นเหตุเป็นปัจจัยของกันและ 
กัน เหมือนการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป ของระลอกคลื่น 

* 
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จธปฏิจจสมุป่บาทฝ่ายดับ 
ในกาดปฏิบัตแบบ!ดส์อบ , ไทว 

นักปฏิบัติสติ ควรเข้าใจเรื่องนี้อย่างไร ถึงจะถูกต้อง 
ผู้พูดเคยเรียนถามหลวงพ่อเทียน สมัยที่เข้าไปปฏิบัติกับท่าน 
ใหม่ๆ ตอนนั้นยังติดตำราอยู่มาก เมื่อฟังท่านพูดถึงปฏิจจสมุป- 
บาทแบบนอกตำรา ก็อดทนรนไม่ไหว จึงเข้าไปถามท่านว่าภาค 
ปฏิบัติจริงๆ เป็นอย่างไร ท่านก็ตอบแบบง่ายๆ ว่า 

“เมื่อมีความคิด อย่าเข้าไปในความคิด ให้ออกไปอยู่กับ 
ความรู้สึกตัวชัดๆ แล้วเราจะเห็นความคิด ตั้งสติปัญญา เป็นผู้รู้ 
ผู้ดู ผู้เห็น จนกว่าสติ ผู้รู้ของเราเข้มแข็ง สติปัญญาซึ่งเป็น 
ปรมัตถ์ล้วนๆ พร้อมทีจะทำให้เกิดแสงสว่างทางใจได้เสมอ แต่ 
ล้านาม หรือนามปรมัตถ์ เปลี่ยนเป็นนามรูป จะทำให้หลงลืมสติ 
ปัญญาก็อ่อนกำลัง เมื่อจิตได้สติ ระลึกรู้ด้วอีกครั้ง ปัญญาก็เกิด 
อีก มันก็ชับไล่ความเผลอ คืออวิชชาออกไปเอง เหมือนกลางคืน 
ที่มืดมิด เมื่อเปิดไฟสว่างขึ้น ความมืดก็หายไปเอง ไม่ต้องไปทำ 




















. 
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อะไรกับความมืดเลย อันนี้เป็นกฎแห่งสัจจธรรม เราจะรู้ธรรมะ 
หรือไม่รู้ธรรมะก็ตาม กฎอันนี้จะไม่เปลี่ยนแปลงแปรผันเป็น 
อย่างอื่นเลย นี่คือปฏิจจสมุปบาทของผม จะเชื่อหรือไม่เชื่อ 

ก็ ตามใจ” ตั้งแต่วันนั้นเป็นต้นมา ผู้พูดจึงไม่ถามเรื่องนี้กับท่านอีก 
เลย เพราะมันชัดยิ่งกว่าชัด เพราะแจ่มแจ้งยิ่งกว่าตำราเป็นร้อย 
เท่าพันเท่า แต่ก็ไม่ลบหลู่ตำรา ต้องมีไว้เทียบเคียงเมื่อเรายังไม่รู้ 
ของจริง เมื่อเรารู้ของจริงแล้ว ก็รักษาให้คนรุ่นต่อๆ ไป 

6 ตำรา แต่!ชื่อการกระทำที่ถูกดัอง 

เมื่อเราเจริญสติไปมากๆ จิตจะกลับเข้ามาเห็นรูปนามโดย 
กฎแห่งธรรม เมื่อปัญญาญาณเกิด จิตจะเห็นแจ้งสภาวะธรรมขึ้น 
มาเองว่า “อันนี้เป็นรูป อัน นี้ เป็นนาม รูปทำหน้าที่อย่างนี้ นาม 
ทำหน้าที่อย่าง นี้” จิตก็เริ่มกลับเข้ามาดูตัวเองบ่อยๆ จิตก็ยิ่งเห็น 
ซัดลงไปตามลำดับว่า นามรูป ท่าให้ความคิดปรากฏ รูปนามท่า 
ให้ความคิดหดหายไป ฝ่อไปดับไป สติที่มีกำลัง ก็แปรสภาพเป็น 
ปัญญาญาณสูงขึ้นๆ ก็ตามดูจิตได้มากขึ้น ลึกขึ้นไปเรื่อยๆ 

การปฏิบัติธรรมแบบเคลื่อนไหวนั้นไม่ยาก ที่มันยาก 
เพราะมันยังสงสัย ไม่มั่นใจเท่านั้นเอง เมื่อไรความสงสัยลังเล 
หายไป ก็จะเฝืาดูได้เต็มที่เลย การปฏิบัติธรรมก็จะง่าย สบาย 
และสนุกสนาน ไม่แพ้การดูหนังดูละครที่สนุกๆ มากมาย เพราะ 
มันเป็นเหตุการณ์จริงยิ่งกว่าละคร แต่คนส่วนมากไม่ชอบความ 
จริง เขาจึงถูกหลอกให้ทุกข์ไปกับละครภายนอกไปวันๆ แต่ละคร 
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ภายใน น่าสนุกและตื่นเต้นกว่า กลับไม่มีใครสนใจที่จะดูกัน 
เศร้าจริงๆ 

ดังนั้น เวลาปฏิบัติธรรม ก็อยากจะให้สนใจในเรื่องจริงที่ 
กำลังเกิดขึ้นขณะนี้ และเดี๋ยวนี้เท่านั้น อย่าไปวุ่นวายกับเรื่อง 
อดีต อนาคตมากนัก มันเสียเวลา และอย่าเลียเวลาพูด และ 
คิดถึงเรื่องราวของอดีต อนาคตอีกเลย 

ให้ใส่ใจฟัง และศึกษากับพระครูบาอาจารย์ที่ท่านชอบ 
พูดแต่ความจริงที่เป็นปัจจุบัน พูดในสิ่งที่เราเห็นพิสูจน์!ด้เฉพาะ 
หน้า พูดในสิ่งที่กำลังท่า ถ้าไปฟังในสิ่งที่เราไม่ได้ทำ เราจะเลีย 
เวลาฟัง ผู้พูดก็เหนื่อยเปล่า ไม่สอดคล้องกับความจริงที่กำลัง 
ปฏิบัติ การปฏิบัติก็ไม่ก้าวหน้า เราผู้ฟังก็รู้สึกเบื่อ ถ้าผู้พูด พูด 
แต่เรื่องที่อยู่นอกกายนอกใจ ผู้พูดเองก็ทุกข์ ผู้ฟังก็ถูกชักจูงให้ 
ฟังซ่าน เป็นทุกข์ไปด้วย 

แต่ถ้าพระที่รู้แจ้งเห็นจริง ท่านจะชี้ชวนให้เราดู ให้เรารู้ 
ให้เราเห็นในสิ่งที่มันกำลังปรากฏเฉพาะหน้า สัมผัสกับความจริง 
ของกายและจิตที่เกิดขึ้นในขณะนั้นๆ อย่างต่อเนื่องและซัดเจน 
ความรู้ลึกไม่ทุกข์ก็ปรากฏทันที แม้เรายังไม่ได้ลงมือปฏิบัติตาม 
รูปแบบอะไรเลย เราก็รู้ลึกได้ถึงสภาวะปรมัตถ์ได้!ดยไม่ยาก 
เพราะธรรมะฝ่ายกุศลทั้งหลายทั้งปวง มันปรากฏมีอยู่แล้วในใจ 
ของเราทุกๆ คน ถ้าเราอยู่กับปัจจุบันอย่างรู้ตัว และท่าให้ใจเรา 
สัมผัสกับความจริง คือทุกข์ และเหตุเกิดทุกข์ได้ทุกๆ ขณะ ถ้าเรา 
มีสติรู้กาย รูใจตัวเอง 
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0 ) 01 ^รู้สีกตัว 

ติดตัว!รามาตั้งแต่เกิด 

ความรู้สืกตัวล้วนๆ ที่บริสุทธี้ มันติดตัวเรามาตั้งแต่เกิด 
เมื่อตายไป ล้าจิตเราไม่เนอาสวกิเลส มันก็ยังดีดใจเราอีกต่อไป 
แต่ล้าจิตนั้นเข้าถึงปรมัตถ์โดยสมบูรณ์ครบล้วนแล้ว มันจะไม่มี 
นามรูปใดๆ หลงเหลืออยู่เลย เมื่อดับขันธ์ตายไป ก็ไม่ต้องเกิด 
อีก แต่ล้าหากยังมีนามรูปอยู่ ตายไปแล้วมันก็ต้องหาทีเกิดอีก 
เหมือนเมล็ดพันธุพืช เมื่อมียางเหนียว มันก็ต้องสืบเผ่าพันธุต่อ 
ไป ขณะที่มีชีวิตอยู่ จิตเราว่างจากการยึดมั่นถือมั่นในรูปทั้งหลาย 
ทั้งปวง เหลือไว้เพียงความรู้สึกตัวที่บริสุทธล้วนๆ จิตนั้นก็หมด 
เชื้อ ไม่มีอะไรเป็นเหตุให้เกิดอีกต่อไป 

เกิดดัมขั้นปรมัตถ์ 

การเห็นทุกข์ที่กำลังเกิด และดับอย่างแจ่มแจ้ง ด้วยปัญญา 
ญาณ คือการเห็นปรมัตถ์นั้นเอง แต่การเห็นการเกิดดับด้วยสัญญา 
คือการเห็นแบบนึกคิดเอาตามอาการ เช่น พิจารณาเห็น อนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา ของรูปนาม ยังเป็นการเห็นการเกิดดับแบบสมมุติ 
เพราะรูปและนาม มีการเกิดดับอยู่แล้วโดยธรรมชาติ ไม่ต้องไป 
รู้มันก็ได้ เพราะมันเป็นกฎตายตัวของธรรมชาติอยู่อย่างนั้น 
พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ในธรรมนิยามสูตรว่า “พระตถาคต จะ 
บังเกิดชื้นหรือไม่บังเกิดก็ตาม ธรรมธาตุสามประการนี้คือ อนิจจัง 
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ทุกขัง อนัตตา มันมีอยู่แล้ว เพราะเป็นกฎตายตัวของธรรมดา 
พระตถาคต เพียงแต่มาเปิดเผย มาจำแนกแจกแจง เหมือนเปิด 
ของที่ปิด และ'หงาย 1 ของ'ที่ควํ่า เท่านั้น” 

รู้จักทุกข์ มิใช่ตันทุกข์ 

ดังนั้น กิจกรรมปฏิบัติธรรมของเรา คือ การมาเฝืาดูทุกข์ 
มาศึกษาทุกข์ มาทำความเข้าใจเรื่องทุกข์ ที่กำลังเกิดชื้นในรูปใน 
นาม แต่เรากลับใช้ภาษาพูดจนติดปากว่า “ดับทุกข์ พ้นทุกข์ ละ 
ทุกข์” ซึ่งมันเป็นสมมุติที่ไม่ตรงกับความจริง สมมุติว่า ถ้าเราจะ 
เคี่ยวกะทิ ถ้าเราดับไฟแล้วจะเอาอะไรต้มกะทิ เพราะทุกข์เปรียบ 
เสมือนไฟ ถ้าจะดับไฟ เราจะต้องจัดการดับที่เชื้อไฟหรือฟืนฉัน- 
ใด ทุกข์ก็ฉันนั้น เป็นภาวะที่ต้องกำหนดรู้ ต้องศึกษา ต้องเข้าใจ 
แต่เหตุเกิดทุกข์ ต้องละ ต้องดับ ต้องประหาร ต้องสลัดถึงจะถูก 
เหตุ 

เราจะเห็นว่า การรู้ทุกข์นั้นไม่ยาก แต่ที่มันยากก็เพราะ 
เราไปเน้นที่จะดับทุกข์ มันเลยกลายเป็นเรื่องยาก ด้งนั้นเวลารู้สึก 
ทุกข์ ก็ให้ดูมันไป ศึกษามันไป ทำความเข้าใจมันไป แล้วเราจะ 
รู้ว่า ทุกข์มันเกิดมาจากอะไร และหาวิธีแกไข แล้วดับมันที่เหตุ 
นั้นๆ เพราะการรู้เป็นเหตุ การดับเป็นผล ดังนั้นถ้าจะดับทุกข์ ก็ 
ต้องรู้จักเหตุที่แท้จริงของมัน และผลคือการดับไปของทุกข์ ก็จะ 
ตามมาเอง และจะรู้เหตุของมันอย่างถูกต้อง จะต้องปฏิบัติตาม 
คุณสมบัติห้าประการหลักคือ ให้มีศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา 
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อย่างถูกต้องเท่านั้น ซึ่งได้กล่าวผ่านมาหลายแห่งแล้ว จะไม , แจง 
ในรายละเอียดอีก 



ซ้ตัธรรมเผื่อให้รู้จักทุกข์ 


มิใช่แสวงหาสุข 


เมื่อเรามีศรัทธาถูกต้อง ความเพียรถูกต้อง สติ สมาธิ 
ปัญญา ถูกต้อง จะกลายเป็นเรื่องง่ายทันที เพราะเราปฏิบัติเพื่อ 
ให้รู้เห็นความทุกข์ให้ชัดๆ ไม่ได้ปฏิบัติเพื่อหาความสุข ถ้าเรามา 
ปฏิบัติเพื่อหาความสุข ก็ผิดตั้งแต่แรกเลยนะ เพราะสุขมันไม่มี 
เราจึงหาไม่เจอ แต่ถ้าปฏิบัติเพื่อหาความไม่ทุกข์ ก็จะเจอ เพราะ 
ความไม่ทุกข์มันมีอยู'แล้ว สำหรับความทุกข์ ยิ่งไม่ต้องไปหาให้ 
ลำบากเลย เพราะมันปรากฏอยู่แล้วตลอดเวลา 

ดังนั้น พระพุทธองค์ทรงปรารภก่อนตรัสรู้ว่า “รูปนามนั้ 
ไม่มีอะไร มีแต่ทุกข์เท่านั้นเกิดขึ้น ทุกข์เท่านั้นตั้งอยู่ ทุกข์ 
เท่านั้นดับไป เมื่อไม่มีทุกข์ ก็ไม่มีอะไรเกิด ไม่มีอะไรดับ” อุปมา 
เหมือนเราทำความสะอาดพื้นที่สกปรก เราก็ปัดกวาดเช็ดถู เพื่อ 
อะไร เพื่อต้องการความสะอาด แต่เราจัดการกับสิ่งสกปรก 
เพราะความสะอาดมันมีอยู่ก่อนแล้ว เพียงแต่เรามาเอาความ 
สกปรกออกไป ความสะอาดก็ปรากฏ ฉันใดก็ฉันนั้น 
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แ(ป^"า^ธู้ใม่จริง 
จึงทำ!รองง่ายให้เป็นเรื่องยาก 

ดังนั้น ยิ่งบอกยิ่งสอน ก็ยิ่งซับซ้อน ยิ่งยุ่งยากมากขึ้น 
เพราะผู้สอน ผู้บอก ก็ยังไม่ชัดไม่แจ้งในเรื่องที่บอก จึงทำให้เรื่อง 
ง่ายเป็นเรื่องยาก เรื่องตื้นให้เป็นเรื่องลึก เรื่องง่ายๆ สบายๆ ให้ 
เป็นเรื่องลำบาก ลึกลับ ซับซ้อน 

เรื่องของชีวิต เป็นเรื่องลึกขึ้ง ไม่ใช่เรื่องลึกลับ พระพุทธ- 
ศาสนาสอนแต่เรื่องลึกขึ้ง สุขุม คัมภีรภาพ ไม่ได้สอนเรื่องลึกลับ 
แต่ถ้าสอนไม่ถูก ผู้ฟ้งไม่เข้าใจ มันกลายเป็นเรื่องลึกลับโดย 
อัตโนมัติ อุปมาเหมือนเรามองดูนั้าในบ่อลึก และใสสะอาด เราจะ 
เห็นความลึกของนํ้าในบ่อ จะเห็นทุกสิ่งที่อยู่ในนั้า แต่ถ้านั้ายัง 
ขุ่น นํ้ายังกระเพื่อมอยู่ เราจะมองไม่เห็นความลึกของบ่อนั้า และ 
สิ่งที่อ ยู่ในนํ้าได้ฉันใด 

เมื่อใดจิตของเราขุ่นมัวเศร้าหมอง หวั่นไหว ก็ฉันนั้น จะ 
ทำให้ชีวิตเป็นเรื่องลึกลับดำมืดไปทันที แต่เมื่อไรที่จิตแจ่มใส 
บริสุทธสะอาด จะทำให้ชีวิตเป็นเรื่องลึกขึ้ง รู้สึกถึงความเบาสบาย 
และเปิดเผย เราจึงสมมุติมันว่า “ความสุข” ไงล่ะ 

นี่คือเรื่องที่เราจะต้องเข้าใจให้แจ่มแจ้งก่อนลงมือปฏิบัติ 
เราจะไม่เกิดความลังเลสงสัย หรือสับสน และไม่ต้องไปทำอะไร 
มาก เพราะความไม่ทุกข์ปรากฏอยู่แล้วตลอดเวลา เราต้องเห็น 
ต้องรู้จัก และเข้าใจให้มันแจ่มแจ้งก่อนเท่านั้น ความรู้ ความตื่น 
ความเบิกบาน ก็ปรากฏทันที 
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ข้ ก ษากาย ดือรักษาศีล 

ส่วนร่างกายมีปัญหา เราก็แก้ไขบำบัดไปตามเหตุตาม 
ปัจจัย จิตใจมีปัญหา ก็เฝืาดูจนรู้จักเหตุของปัญหานั้นๆ แล้วก็ 
แก้กันไป อย่างนี้คือการปฏิบัติธรรม เราจะไปทำมาหากินอะไร ก็ 
ทำไปตามหน้าที่ จะบวชหรือไม่บวชก็ไม่ใช่เรื่องสำคัญ เพราะว่า 
ทุกสังคมมันก็มีกติกาบังคับอยู่แล้ว กติกานี้เราเรียกกันว่า “ศึล” 

“ศีล” คือ กติการักษาความไม่ทุกข์ให้คงอยู่ แต่ศีลมีสอง 
ลักษณะ คือ ศีลกาย และศีลใจ ศีลกาย คือศีลสังคม บัญญัติไว้ 
เพื่อรักษากายให้ปกติ รักษาสังคมและหมู่คณะให้ดีงามและมี 
ระเบียบ แต่ศีลใจ คือศีลของผู้ปฏิบัติวิปัสสนา คือการมีสติ 
รักษาจิตให้อยู่ปกติ เมื่อใดเรารู้สึกจิตผิดปกติ ศีลใจก็ขาดทันที 
แต่ศีลสังคม ก็แล้วแต่สังคมจะกำหนด ถ้าไปทำอะไรให้สังคม 
ตำหนิหรือรังเกียจ ศีลกายในเรื่องนั้นๆ ก็ขาด หรือด่างพร้อยไป 
เฉพาะเรื่องนั้นเท่านั้น แต่ศีลใจของเราอาจไม่ขาดก็ได้ ถ้าเราไม่ 
ทุกข์กับเรื่องนั้นๆ 

^01ดือศีลใจ 

ด้งนั้น ศีลของนักปฏิบัติ หรือผู้ประพฤติพรหมจรรย์ คือ 
ศีลใจ ถ้าใจผิดปกติเมื่อไร ก็ผิดศีลเมื่อนั้น เช่น จิตเศร้าหมอง 
คิด หรือดำริตริตรองในเรื่องบาปอกุศล ศีลใจก็ทะลุด่างพร้อย 
เมื่อนั้น แต่ถ้าใจยังปกติอยู่ ไม่ขึ้นไม่ลง ไม่ฟูไม่แฟบ คือไม่รู้สึก 
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ดีใจเสียใจ ศีลก็เป็นปกติอยู่ ว่ากันจริงๆ ศีลใจไม่ต้องรักษา 
เพราะศีลใจมันมีอยู่แล้ว แต่ต้องเข้าไปรู้จัก เฝืาดูอยู่เสมอๆ 

เมื่อใจปกติ กายก็ปกติ ถ้าใจผิดปกติกายก็ผิดปกติ ถ้า 
ใจเราผิดศีล หรือผิดปกติบ่อยๆ จิตนั้นก็จะสร้างความตึงเครียด 
ขึ้นมาในตัวของมันเอง เราจะรู้สึกตัวหรือไม่ก็ตาม ทางการแพทย์ 
ท่านบอกเราว่า ถ้าร่างกายรู้สึกเครียด มันจะหลั่งสารชนิดหนึ่ง 
ออกมา คือ สารแอดดรีนาลีน ถ้าสารตัวนี้หลั่งออกมาเกินปกติ 
เมื่อไรก็ทำให้เกิดเป็นกรดหรือสารพิษ ก็ท่าให้เกิดเหตุของโรคภัย 
ไข้เจ็บต่างๆ ขึ้นมาได้ 

ป่วยณเธาะผิดศีล'ใจ 

ดังนั้น โรคทางกายก็มาจากการผิดศีลใจนั้นเอง ถ้ารักษา 
ใจให้ปกติ กายก็ปกติ โรคภัยไข้เจ็บก็น้อยลงไปตามลำดับ เรียก 
ว่า รูปโรค ก็เนึ่องมาจากนามโรคนั่นเอง เมื่อนามเป็นโรค คือใจ 
ผิดปกติ กายก็พลอยเป็นโรคไปด้วย การนำบัดที่กาย ก็เป็นการ 
รักษาที่ปลายเหตุ เราต้องพยายามปาบัดที่ต้นเหตุ ก็คือ พยายาม 
รักษาใจให้มีศีล ก็คือ รักษาตัวสติ 

เพราะสติเป็นเหตุเกิดของธรรมทั้งปวง จะรักษาศีลก็ต้อง 
มีสติ จะเจริญสมาธิก็ต้องมีสติ จะเจริญปัญญาก็ต้องมีสติมาก่อน 
แล้วสติก็จะสร้างคุณธรรมตัวอื่นๆ ไปเรื่อยๆ การปรับจิตให้เป็น 
ปกติ ก็คือ การเจริญสติ เจริญความรู้สึกตัวทั่วพร้อม สติก็ทำ 
หน้าที่ของสัมปชัญญะไปด้วย 
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ถ้ารักษาความรู้สึกให้มั่นคงอยู่เสมอ สติก็ทำหน้าที่ของ 
สมาธิ ถ้าเข้าไปเฝืาดูรูปดูนาม ภายนอกภายใน แจ่มแจ้งชัดเจน 
สมํ่าเสมอ สติก็ทำหน้าที่ของปัญญา ก็จะแปลงตัวไปเรื่อยๆ 
พระพุทธองค์จึงตรัสว่า “สติเป็นใหญ่ เป็นประธานของธรรมทั้ง 
ปวง” พระองค์ทรงเปรียบเทียบว่า “เหมือนรอยเท้าของสัตว์ในปา 
ทั้งจตุบททวิบาท มารวมกันอยู่ในรอยเท้าสัตว์ใหญ่คือช้าง ฉันใด 
ธรรมทั้งหลายที่เราตรัสไว้ทั้งหมด ๘๔,000 พระธรรมขันธ์มารวม 
อยู่ในองค์ธรรมหมวดอันเดียว คือสติ หรือความไม่ประมาทนั้น 
เอง” หรือที่เราเรียกกันว่า “ใบ'ไม้ใ , นกำมือ” 

หน้าที่ของเรา คือการเจริญสติ แต่จะทำอย่างไรให้เป็น 
สติที่ถูกต้อง เป็นสติปัฏฐาน การปฏิบัติไม่ใช่ปัญหา แต่การจะทำ 
ให้ถูกต้อง คือปัญหา คือต้องมีเงื่อนไข มีปัจจัยเข้ามาประกอบให้ 
ครบถ้วน ถึงจะเป็นมหาสติ 

ษาศีล'ใจ'ให้!ป็นก็เป็นสุข 

ดังนั้น ในเรื่องการเจริญสติ เป็นเรื่องที่ต้องทำกายให้เป็น 
สติ ทำใจให้เป็นสติ ไม่ใช่รู้จักสติตามความหมายในตำรา สำหรับ 
ผู้ทำไม่เป็น ก็ยังเป็นเรื่องยากอยู่ดี ถ้าในสังคมของเรามีความ 
เข้าใจเรื่องสติได้ถูกต้อง โลกเราจะเย็นลงเยอะทีเดียว การมีสติ 
ถือว่าเป็นเรื่องสุดยอดของการเกิดเป็นมนุษย์เลยทีเดียว และถ้า 
ใครท่าเรื่องนี้ได้ถูกต้องสำเร็จ ก็คุ้มแล้วที่เกิดมาเป็นมนุษย์ แต่เรา 
จะทำอย่างไรให้สติมันละเอียด ประณีตขึ้นไปเรื่อยๆ ก็ต้องพยายาม 
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ต่อไปไม่ท้อถอย ยิ่งละเอียดประณีตมากเท่าไร จิตก็สงบมากขึ้น 
ไปเท่านั้น เมื่อสติสัมปชัญญะยังหยาบอยู่ จิตก็ยังเร่าร้อนอยู่ 

*^)นิโสมนสิการนั้น 
สำคัญเผียงใด 

การทำสติให้ละเอียดประณีตขึ้นไปเรื่อยๆ นั้นก็คือ การมา 
เฝืาดูความรู้สึกตัวกับการเคลื่อนไหวใท้ถี่ถ้วนขึ้นเรื่อยๆ ท่านจะใช้ 
คำว่า “โยนิโสมนสิการ” เป็นองค์ประกอบที่สำคัญมาก ที่จะทำให้ 
สติสัมปชัญญะ ละเอียด ประณีตไปเรื่อยๆ โยนิโสมนสิการ มี 
องค์ประกอบหลักๆ อยู่สองประการคือ 

องค์ประกอบที่หนึ่ง คือ ได้รับความรู้ความเข้าใจที่ถูก 
ต้องจากกัลยาณมิตรผู้รู้จริง คือผู้ที่มีประสบการณ์เรื่องนี้มาก่อน 
ให้การขึ้นำอย่างถูกต้อง ไม่ก่อให้เกิดความสับสน 

องค์ประกอบที่สอง คือ ผู้ปฏิบัติเอง ต้องมีความแยบคาย 
เป็นของตัวเอง ความละเอียดแยบคาย เป็นเรื่องส่วนตัวของใคร 
ของมัน สอนกันไม่ได้ อาจารย์จะเก่งแค่ไหน สอนได้ละเอียดมาก 
แค่ไหนก็ตาม ถ้าเจ้าตัวไม่ถี่ถ้วนแยบคาย ก็เจริญยากเช่นเดิม 

คำว่า “แยบคาย” ก็คือ โยนิโส คือ โดยกำเนิด โดยต้น- 
เหตุ “มนสิการ” คือ การทำใจเช้าไปเห็นต้นเหตุของสิ่งที่เกิด เรื่อง 
นี้ อาจมีความหมายกว้าง และลึกเงกว่าคำว่า ปัญญา 
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196 แวั &* 

ดูให้สนุก 

จะเป็นสุขในกา51ฝืาดู 


สมมุติว่าเราเอาการเคลื่อนไหวกายเป็นต้นเหตุ เราก็ต้อง 
มาพิจารณาดูว่า อะไรทำให้กายเราเคลื่อนไหวได้ ฟิกเข้าไปดูมัน 
เพราะกายเคลื่อนไหวเองไม่ได้ ไม่ใช่เรื่องอัตโนมัติ มันมีที่มาที่ไป 
แน่นอน เมื่อเราเคลื่อนไหว อะไรทำให้เราเคลื่อนไหว ตามเข้าไปดู 
อย่างช้าๆ และผ่อนคลาย สบายๆ อย่าจ้องอย่างตั้งใจเกินไป และ 
ตามเข้าไปสังเกตอีกว่า อะไรที่ทำให้เราอยากเปลี่ยนอิริยาบถ 
ก็ตามเข้าไปดู เหมือนเราแอบดูสัตว์ปาที่มันว่องไว และหวาดกลัว 
ง่าย การเฝืาดูใจก็เช่นกัน เราดูตอนมันคิดเท่านั้น 

ความอยากความต้องการปรากฏ ความคิดปรุงแต่งก็ 
ปรากฏ เฝืาดูความรู้สึกตัวให้ชัดๆ จนเป็นนิสัย ความคิดก็ดับไป 
เอง แต่ต้องทำด้วยความผ่อนคลาย อดทน อ่อนโยน นุ่มนวล 
ต่อเนื่อง อย่าทำด้วยความอยาก หรือหวังผลใดๆ 

ด้งนั้น คำว่า “โยนิโส” เป็นคำที่สำคัญมากในพุทธศาสนา 
เป็นคำสอนที่พระพุทธองค์ทรงเน้นอยู่บ่อยๆ มีปรากฏในทุกหน 
ทุกแห่งของพระสูตรต่างๆ ของคัมภีร์พระพุทธศาสนา เพราะมัน 
เป็นองค์ประกอบให้เกิดปัญญาญาณอย่างชัดเจนมาก 

แม้การปฏิบัติ เราต้องตั้งใจ และมีความละเอียดถี่ถ้วน 
แต่ต้องเป็นความละเอียดอันเกิดจากความต้องการที่จะศึกษา 
ความจริง ไม่ใช่เกิดจากความอยากจะได้ผลของการปฏิบัติ 
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เพราะความอยากแบบนั้น มันจะบีบบังคับใจตัวเอง และทำให้จิต 
ของเราเกิดความรู้สึกอึดอัด ไม่สบาย ไม่ผ่อนคลาย 

&จ จุบ้นซื่อ ๆ 
ดือกุญแจดอกสำคัญ 

เราก็ต้องมาทำเหตุให้ถูกต้อง คือรู้จักดึงจิต และโน้มน้าว 
ใจให้มาอยู่กับปัจจุบันก่อน ถ้าจิตมาอยู่กับปัจจุบันไม่ได้ จะเข้า 
ไปดูแบบถี่ถ้วนไม่ได้ เราจึงเน้นการมาอยู่กับปัจจุบัน อุปมา 
เหมือนเรามีบ้าน ถ้าเราไม่อยู่บ้าน เราจะจัดการเรื่องบ้าน เรื่อง 
ทำความสะอาดบ้านอะไรไม่ได้ทั้งนั้น แต่ถ้าเราอยู่บ้าน แม้แต่ 
ขโมยมันก็ไม่กล้าเข้าบ้าน ถึงแม้เราไม่มีอาวุธใดๆ ก็ตาม ขโมยก็ 
ไม่กล้าเข้าบ้าน 

ดังนั้น ความคิดปรุงแต่งต่างๆ มันเหมือนขโมย เมื่อมีสติ 
อยู่กับกายชัดๆ แล้ว มันก็ไม่กล้าลุกลํ้าเข้ามาอย่างรวดเร็ว มันจะ 
คอยเฟิาดู'ว่า จะเผลอสติเมื่อไร มันจะเข้ามาทันที เหมือนขโมย 
ที่จ้องจะเข้าบ้านก็จะคอยเฝืาดูว่าเจ้าของบ้านจะออกจากบ้านเมื่อไร 
สะกดรอยไปเรื่อยๆ แอบดูอยู่ห่างๆ เมื่อใดเราลืมสติ เผลอสติ ตัว 
ความคิดปรุงแต่งก็เข้ามาทันที มันก็เข้ามาขโมยเอาความปกติของ 
จิตเราไป เฝืาดูดีๆ มันเป็นการชิงพื้นที่ของใจ ระหว่างกิเลสกับ 
สติ อย่างเข้มข้นทีเดียว 

การกระตุ้นให้เกิดสติเตือนใจเสมอๆ ทำให้ใจเราอยู่กับ 
กาย เหมือนเตือนให้เจ้าของบ้านอยู่กับบ้านเสมอ จนกว่าตัวสติ 





















^ ๗ ๘ วันนี๊มีแต่ว่าง 

สัมปชัญญะและปัญญาจะเข้มแข็งมากขึ้น สามารถระลึกรู้สึกตัว 
ได้ตั้งแต่หัวจรดเท้าอย่างชัดเจนเสมอ 

ปชัญญะ 

ดือทหาร!อกของสติ 

เมื่อสติคอยระลึกรู้ในกาย เวทนา จิต ธรรมอยู่สมื่าเสมอ 
สัมปชัญญะ คือความรู้สึกตัวทั่วพร้อม ก็จะทำหน้าที่อย่างครบ 
ถ้วน เพราะสัมปชัญญะจะเป็นเครื่องขึ้วัดว่า สติที่เราเจริญมา 
อย่างต่อเนื่องนั้น ถูกต้องหรือไม่ ขอเรามารู้จักหน้าที่ของสัมป- 
ชัญญะกันก่อนว่า เขาทำหน้าที่อย่างไร จึงเป็นทหารเอกที่เข้มแข็ง 
ของสติได้ 

๑. สาตถกสัมปชัญญะ คือ รู้จักเป้าหมายและประโยชน์ 
ของการกระทำทางกาย วาจา และใจ ว่าจะทำสิ่งใดลงไป เฝืาดูใจ 
ก่อน ถามใจตัวเองก่อนว่า สิ่งที่จะทำ จะพูด จะคิด แต่ละครั้ง 
เพื่อประโยชน์อะไร เป้าหมายและผลของการกระทำนั้นๆ คืออะไร 
เช่น เราจะพลิกขา ประโยชน์และเป้าหมายอยู่ตรงไหน เมื่อสติ 
ตอบว่า การเคลื่อนตัวครั้งนี้ ประโยชน์คือการบรรเทาทุกขเวทนา 
ทำให้ทุกขเวทนาเบาบาง เป้าหมายเพื่อดำรงชีวิตอยู่ผาสุก หรือเรา 
กำลังอ้าปากจะพูด สติก็เข้ามาตรวจสอบทันพอดีว่า สิ่งที่กำลังจะ 
พูดนี้ เป็นประโยชน์และเป็นความจริงแก่บุคคลคนนี้ และแก่ 
สังคมนี้ หรือการตอบสนองสิ่งที่มาปฏิสัมพันธ์ในขณะนั้นอย่าง 
ถูกต้อง เหมาะสมกับสถานการณ์นั้นๆ เรียกง่ายๆ ว่า รู้จักสิ่งที่ 
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เป็นประโยชน์ และมิใช่ประโยชน์[นการทำ พูด คิด เรียกว่า สาต¬ 
ลกสัมปชัญญะ 

๒. สัปปายะสัมปชัญญะ คือ รู้จักปัญหา และอุปสรรค 
ของการกระทำทางกาย วาจา ใจ ว่า เมื่อใช!ปแล้ว จะก่อให้เกิด 
อันตรายอะไรหรือไม่ จะปลอดภัยแก่ตนเองและผู้อื่นมากน้อยแค่ 
ไหน เช่น เวลาปฏิบัติเจริญสติไป ก่อนจะเปลี่ยนอิริยาบถ ก็ทราบ 
ว่า ถ้าไม่เปลี่ยนจะเกิดอันตรายแก่สุขภาพอย่างไร ขณะที่เปลี่ยน 
ก็สำรวจดูทั้งภายนอกภายในว่า จะเกิดผลกระทบไม่ดีต่อตนเอง 
และ ผู้อื่นหรือไม่ เช่น เกิดเสียงดังรบกวน อาการกริยาที่เปลี่ยน 
ไม่งาม 

๓. โคจรสัมปชัญญะ คือ เห็นความเหมาะสม หรือเห็น 
การแสดงออกทางกาย วาจา ใจ ของตนเองว่า อย่างไรควร 
อย่างไรไม่ควร ถ้าเป็นอิริยาบถปฏิบัติ ก็หมายถึงการเห็นวิถีโคจร 
ของจิตแต่ละขณะว่า กำลังจะดำเนินไปทางทิศใด อยู่ในปัจจุบัน 
หรือนึกคิดไปในอดีต อนาคต เห็นอาการและความรู้สึกทางกาย 
ว่าทุกข์มันเกิดขึ้นอย่างไร ตั้งอยู่อย่างไร และดับไปอย่างไร เช่น 
อาการปวดขามันเกิดขึ้นอย่างไร ดับไปอย่างไร และอาการทุกข์ 
อะไรกำลังจะเกิดขึ้นมาใหม่ ให้เห็นอาการเปลี่ยนแปลงชัดเจน 
เรียกว่า โคจรสัมปชัญญะ คือ เห็นวิถีโคจรของจิต 

๔. อสัมโมหะสัมปชัญญะ คือ สติคอยระลึกทบทวน 
ตรวจสอบการกระทำที่ผ่านๆ มาทั้งกาย วาจา และใจ ว่ามีการ 
กระทำอันใดบ้าง ที่ผิดพลาดและหลงลืมในขณะดำเนินชีวิตไป 




















4ะ. ^ 

^๐ วัพํ่เมีแต่ว่าง 

แต่ละเวลานาที คอยทบทวนสังเกตอาการของจิตว่า ได้หลง 
นึกคิดปรุงแต่งอะไรไปบ้าง ที่ผ่านไปแล้วก็แล้วไป แต่ตั้งใจระลึกรู้ 
ใหม่ ไม่ปล่อยสติให้หลงลืมอีก ทบทวนตรวจสอบปัจจุบันอยู่ 
อย่างเข้าใจ เรียกว่า อสัมโมหะ คือ ไม่หลงลืมตัวง่ายๆ ที่หลงแล้ว 
ตั้งสติรูใหม่เรื่อยไป จนกระทั่งเกิดเป็นความชำนิชำนาญมากขึ้น 
ไปเรื่อยๆ 

'โ4 ®I 1ป็นสภาวะที่ตัองรู้' ให็น เป็น มี 

ดังนั้น การปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว เป็นเรื่องที่เราต้องมา 
ทำความเข้าใจแล้วๆ เล่าๆ ไม่ใช่ทำด้วยความอยากหรือไม่อยาก 
ถ้าหากเข้าใจแล้ว เราจะทำด้วยความสบายเป็นเป้าหมายของชีวิต 
ไม่ใช่สิ่งที่เราต้องหวัง แต่เป็นสิ่งที่ทำให้เป็นชีวิตจิตใจเลยทีเดียว 
คำว่า “ทำเป็น” หมายถึง ทำบ่อยๆ จนชำนิชำนาญ แล้วเราจะได้ 
ชีวิตที่ไม่ทุกข์ หรือหากต้องมีทุกข์อยู่ เราก็รู้จักวิธีอยู่กับทุกข์ 
อย่างรู้เท่าทัน และเอาประโยชน์จากทุกข์ให้ได้ 

ถ้าผู้ใดต้องการที่จะอยู่ด้วยความไม่ทุกข์ ก็ให้มาศึกษา 
เรื่องสติแบบนี้ดู คนฉลาดหรือไม่ฉลาดก็ศึกษาได้ คนชาติไหน 
ศาสนาใดก็ศึกษาได้เหมือนๆ กัน คนฉลาดและพื้นฐานใจดี ก็ 
อาจจะไปได้ไวกว่าคนที่ไม่ฉลาด พื้นซิานใจไม่ดี สั่งสมความดีมา 
น้อย ก็อาจจะช้าหน่อย แต่ก็ต้องทำเหมือนกัน เช่นเดียวกับการ 
เดินทาง คนไหนมีพาหนะดีกว่า เร็วกว่า ก็เดินทางไปถึงก่อน คน 
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ไหนมีพาหนะไม่ดี ก็ไปถึงช้าเป็นธรรมดา ก็เดินทางไปถึงที่หมาย 
เหมือนกัน จะช้าหรือเร็วขึ้นอยู่กับกำลังความสามารถของเรา 

ด้งนั้น เรื่องการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว จะทำความเพียร 
อย่างเดียวไม่พอ แต่ต้องทำด้วยความเข้าใจ เมื่อมีความเข้าใจ 
การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ก็จะกลมกลืนเข้าไปในทุกรูปแบบ 
ของการใช้ชีวิต ไม่ใช่ว่าเราจะทำในรูปแบบนั่งสร้างจังหวะ หรือ 
เดินจงกรมเท่านั้น แต่ในชีวิตจริงของเรา ต้องท่าภาระหน้าที่ไป 
ตามเหตุปัจจัย ในการท่าภาระหน้าที่ หากมีการฝึกฝนสติไปด้วย 
มันทำให้เราได้ประโยชน์สองต่อในเวลาเดียวกัน คือได้งานด้วย 
ได้บุญกุศลที่นำจิตไปสู่ความไม่ทุกข์ด้วย เช่น เราจะเขียนหนังสือ 
ก็เขียนด้วยความไม่ทุกข์ จะพูดก็พูดด้วยความไม่ทุกข์ จะสอน 
หนังสือ ก็สอนด้วยความไม่ทุกข์ จะประกอบอาชีพการงานใดๆ 
ก็ได้ความสุขไปในตัว ไม่ต้องรอให้งานเสร็จก่อนค่อยมีความสุข 
อีกประการหนึ่ง เราอยู่ใกลใคร เขาก็มีค'วามสุข ใครมา 
สัมผัสสัมพันธ์ด้วยก็จะรู้สึกอบอุ่น แต่ถ้าเราเป็นทุกข์ คนที่อยู่ 
ใกล้เรา เขาก็พลอยเป็นทุกข์ไปด้วย เพราะการอยู่ใกล้คนทุกข์ก็ 
เหมือนอยู่ใกล้กองไฟ เผากันไปเผากันมา ความทุกข์มันก็เพิ่ม 
มากขึ้น กองไฟทุกข์ก็เพิ่มใหญ่มากขึ้นจนกระจายไปทั่วทุกมุม 
โลก อย่างที่เรารู้สึกร้อนๆ กันอยู่ทุกวันนี้ 

1 




















อยากให้ทุกวัน 
อยากให้ทุกใจ 
อยากให้ทุกแห่ง 
อยากให้ทุกผู้ 


มีแต่การเคลื่อน'ใหว 
ไร้การปรุงแต่ง 
เป็นแหล่งตื่น! 


อยู่กับใจตัวเอง 
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ตอบปัญหาคาใจ 

แก่นักปฏิบติสติภาวนา 

(ตอน ๑) 

นักปฏิบัติถาม ะ สมาธิ แปลว่าอะไร และต่างกันกับสมถะอย่างไร 
ขอ'รับ ? 

หลวงพ่อตอบ ะ สมาธิ แปลว่า “ความตั้งใจมั่น” หรือความรู้สึกที่ 
ตั้งมั่นอยู่ในปัจจุบันขณะนั้นๆ แต่ไม่ได้แปลว่า ความสงบจิต คน 
ทั่วไปมักจะใช้คำพูดว่า ความตั้งใจ ถ้าจิตสงบ แต่ไม่ตั้งมั่น ก็ 
ไม่ใช่สมาธิในความหมายนี้ กลายเป็นความหมายของสมถะไป 
จิตที่มีสมาธิที่ถูกต้องนั้น จะมีลักษณะให้สังเกตอยู่สาม 
อย่าง คือ 

(๑) สมาหิโต คือตั้งมั่น ไม่หวั่นไหวต่ออารมณ์ที่มา 

กระทบ 

(๒) ปริสุทโธ คือผ่องใส ไม่ขุ่นมัวด้วยอารมณ์ดีหรือไม่ดี 
(๓) กัมมนีโย คือคล่องแคล่วว่อง'ไว อาจหาญ แกล้วกล้า 
หรือเตรียมพร้อมต่อการตอบสนองในการปฏิบัติงานทุกอย่างอยู่ 
เสมอ ไม่มีลักษณะเกียจคร้าน หรือติดสงบ เซื่องซึม หรือเฉื่อยชา 
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ดังนั้น ขณะนั่งสร้างจังหวะและฟังธรรมไป จิตตั้งมั่นใน 
ปัจจุบันขณะนั้น ก็เป็นสมาหิโตแล้ว ขณะฟังก็มืจิตสะอาดบริสุทธ 
คือมีแต่ความรู้สึกตัวล้วนๆ ก็เป็นปริสุทโธแล้ว ขณะ'ฟังก็มีค'วาม 
เข้าใจในสิ่งที่ฟ้งแจ่มแจ้งชัดเจน ไม่คลุมเครือ หรือเหม่อลอยไป 
กับความคิด ก็เป็นกัมมนีโยแล้ว 

พอจะเข้าใจไหม “สมาธิ” จึงไม่ได้แปลว่าสงบ สมาธิแปล 
ว่าจิตตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์ปัจจุบัน เมื่อจิตตั้งมั่นในปัจจุบันแล้ว 
เราจะเรียกว่าจิตสงบก็ได้ แต่พวกที่ติดสมถะ จะรับไม่ได้กับวิธีนี้ 
เขามาเห็นเรานั่งฟังธรรมไปด้วย สร้างจังหวะไปด้วย เขาก็เวียน 
หัว ติดอารมณ์เท่านั้นแหละ แต่เจ้าตัวไม่รู้หรอกว่าตัวเองกำลัง 
ติดสมถะ จนกว่าเขาจะเกิดปัญญา จิตเริ่มเข้มแข็งขึ้นระดับหนึ่ง 
นั้นแหละ เขาจึงจะเจริญสติแบบนี้ได้สบายๆ 

สมถะ แปลว่า “วิธีหรืออุบายทำจิตให้สงบ” จะใช้วิธีใดก็ 
ได้ ขอให้จิตสงบเป็นใช้!ด้ ซึ่งมีอยู่ในทุกชาติทุกศาสนา ไม่เฉพาะ 
ในพุทธเท่านั้น ความจริงใน พุทธศาสนาไม่ได้เน้นเรื่องสมถะ 
ด้วยซํ้าไป ท่านมุ่งเน้นที่วิปัสสนาภาวนาเลยทีเดียว แต่ในกรณี 
ที่ผู้ปฏิบัติยังมีสภาวะจิตยังไม่ถึงขั้นจะทำวิปัสสนาได้ ท่านก็ให้ 
เริ่มต้นทำสมถะไปเหมือนกัน แต่ประการสำคัญ ไม่ให้ติดอยู่ใน 
ความสุขของสมถะ และหลงเข้าใจไปว่า ตนเองกำลังทำวิปัสสนา 
ซึ่งตรงนี้แก็ไขกันยากมาก และเป็นกันมากด้วย เพราะในสมถะ 
นั้น ทำให้เราติดในสุขสงบของจิตระดับต่างๆ ด้วยอำนาจของ 
ตัณหา มานะ ทิฐิ แต่วิปัสสนามุ่งกำจัดกิเลสสามต้วนี้ออกไป 
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และไม่ติดในความสุขสงบ แต่กลับเห็นความสุขสงบที่ยังมีกิเลส 
สามตัวนี้เป็นเจ้าของอยู่ เป็นพิษภัยของการภาวนา มันยากตรง 

นี้เอง 

ถาม ะ การยกมือสร้างจังหวะ ต้อง!!ดยละเอียดทุกขั้นตอนหรือ 

ไม่ ? 

ตอบ ะ ไม่จำเป็นต้องรู้ละเอียดทุกขั้นตอนก็ได้ แต่เราท่ามือเป็น 
จังหวะ เพื่อเตือนจิตให้ระลึกรู้ว่า กำลังทำอะไร อาการที่จิตกำลัง 
ระลึกรู้ว่า อะไรกำลังเกิดขณะนี้ เดี๋ยวนี้ อันนั้นเป็นเหตุใกล้ให้เกิด 
สติเท่านั้นเอง 

แด่ไม่ได้หมายความว่า เราไปสร้างสติ เพราะถ้าพูดกันให้ 
ถูกต้องตามสภาวธรรมแล้ว สติ สมาธิ และปัญญา เป็นสภาวะ 
ของนามธรรม ไปสร้างขึ้นมาไม่ได้ แต่สร้างเหตุใกลัให้มันเกิด 
ได้ ยกตัวอย่างเช่น เสียงไม่ได้มีอยู่ในกลอง และไม่ได้มีอยู่ที่ไมั 
ดีกลอง หรือมือที่ต็ แต่เมื่อทั้งสามอย่างมากระทบกันในจังหวะที่ 
แรงพอ เสียงก็เกิดขึ้น องค์ประกอบทั้งสามอย่างนั้น เป็นเหตุ 
ใกลให้เกิดเสียง เพราะถ้าปราศจากเหตุใกล้แล้ว เสียงก็เกิดเอง 
ไม่ได้ ฉันใดก็ฉันนั้น การทำจังหวะมือก็ดี การเดินจงกรมก็ดี 
เป็นการสร้างเหตุใกลให้เกิดความรู้สึกตัวเท่านั้นเอง ไม่ใช่ไปทำ 
ตัวสดี และเมื่อมีสดึ สดึก็เป็นเหตุใกลให้รู้สีกตัว ความรู้สืกตัวก็ 
เป็นเหตุใกล้ให้เกิดสมาธิ เมื่อมีสมาธิ จิตก็เกิดความตั้งมั่น เป็น 
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ความตั้งมั่นเหตุใกล้ให้เกิดความรอบ!ในสภาวธรรมที่กำลังเกิด 
ขึ้นในขณะนั้นๆ และความรอบ!นั้น ก็เป็นเหตุใกล้ให้เกิด 
ปัญญาเท่านั้นเอง พอจะเข้าใจบ้างมั๊ย ? 

ถาม ะ การทำกรรมฐานต่างจากการทำสมาธิอย่างไรเจ้าคะ ? และ 
การปฏิบัติแบบนี้จะทำใจอย่างไร ถึงจะปฏิบัติได้ถูกต้อง ไม่เสีย 
เวลาคะ ? 

ตอบ ะ คำว่า “กรรมฐาน” แปลว่า “ที่ ตั้งแห่งการทำงานของจิต” 

ถ้าเราเอาลมหายใจเป็นที่ตั้งของจิต ลมหายใจก็เป็นซิานที่ตั้งการ 

๐1สิ 

ทำงานของจิต เราเรียกว่า ใช้อานาปานสติเป็นอารมณ์ของจิต แต่ 
นักปฏิบัติบางคนที่มีกำลังของ สติสัมปชัญญะ ยังไม่เข้มแข็งหรือ 
หนักแน่มากพอ การใช้ลมหายใจเป็นตัวงานของจิต จิตไม่มีกำลัง 
ของสติมากพอ ก็จะเป็นเหตุใกล้ให้เกิดนิวรณ์ชนิดต่างๆ มากกว่า 
เช่น ทำให้เกิดความง่วงเหงา หรือฟ้งซ่าน ความขี้เกียจ เป็นต้น 
ซึ่งเป็นเหตุให้สติสัมปชัญญะอ่อนกำลังได้ง่าย 

แต่ถ้าเปลี่ยนมาใช้การเคลื่อนไหวมือด้วยการทำจังหวะ 
และเคลื่อนไหวเท้าด้วยการเดินจงกรม อันเป็นการนำอิริยาบถ 
ใหญ่และอิริยาบถย่อยมาทำร่วมกัน ส่วนใดส่วนหนึ่ง การเคลื่อน 
ไหวนั้นๆ ก็เป็นที่ตั้งการทำงานของจิต จิตจะมีฐานที่ตั้งที่เข้มแข็ง 
มาก ซึ่งเป็นเหตุใกล้ให้เกิดความรู้สึกตัวซัดเจน สติก็เกิดง่ายและ 
ตั้งอยู่ได้นาน เมื่อจิตตั้งอยู่กับอารมณ์ปัจจุบันได้นาน จิตก็จะ 
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ตั้งมั่น และตื่นตัวได้ง่าย และเป็นเหตุใกล้ให้เกิดสมาธิและปัญญา 
ได้เร็วขี้นเท่านั้นเอง 

ที่ถามว่า จะทำใจอย่างไร ถึงจะถูกต้อง ? ขอตอบว่า “เรา 
ไม่จำเป็นต้องรู้ทุกขั้นตอนของการเคลื่อนไหว ให้รู้สึกสบายๆ 
โปร่งๆ เบาๆ และผ่อนคลายมากที่สุดเท่าที่จะผ่อนได้ เพื่อจะให้ 
จิตอยู่ใกล้ชิดกับปัจจุบันอย่างผ่อนคลาย อย่าตั้งใจทำเกินไป มัน 
จะทำให้เกิดอาการเพ่งจ้อง เป็นเหตุให้เครียดและเบื่อไวตามมา 
ในที่สุด เพราะธรรมชาติของจิต ไม่ชอบการบังคับควบคุมมาก 
เกินไป ให้ทำแบบสบายๆ หรือจะทำแบบจริงบ้างเล่นบ้างก็ยังได้ 
แต่ขณะเดียวกัน อย่าให้ถึงกับเพลิน เพราะความเพลิน 
เป็นต้นตอของปัญหาแทรกซ้อนมากมาย ให้ทำความรู้สึกเบาๆ 
สบายๆ อย่าให้เพลิน เพราะความเพลินเป็นเหตุใกล้ให้เกิดความ 
อยาก ความหลงลืมได้ง่าย ความหลงลืมตัวก็เป็นเหตุใกล้ให้เกิด 
ความคิดปรุงแต่ง ดังนั้น ให้ปฏิบัติแบบผ่อนคลาย รู้สืกตัวทั่ว 
พร้อมเสมอ พอให้จิตมีที่ตั้งในการทำงานก็พอ 

แต่ในกรณีที่จิตกำลังมีอารมณ์ฟ้งซ่าน และเร่าร้อนรุนแรง 
ในเรื่องราวต่างๆ เราจะท่าแบบสบายๆ หรือผ่อนคลาย ไม่ได้ผล 
ต้องเปลี่ยนการเคลื่อนไหวจากช้าเป็นเร็วขึ้น จากเบาเป็นหนัก 
หน่วงขึ้น เพื่อเพิ่มกำลังให้สติสัมปชัญญะให้เกิดความสมดุลกับ 
กำลังของความคิดและอารมณ์ที่เกิดขึ้นในขณะนั้นๆ เราต้องฝึก 
สังเกตและแกไขให้ถูกต้องตลอดเวลา การปฏิบัติแบบนี้ถึงจะได้ 
ผลแน่นอน มีนักปฏิบัติบางคนมาบ่นกับอาตมาว่า ปฏิบัติแบบนี้ 
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มาตั้งนานแล้ว ไม่เห็นจะได้ผลตรงไหนเลย อาตมาก็บอกว่า “ก็ใช่ 
นะสิ ! นอกจากไม่ได้ผลแล้ว ยังเหนื่อยเปล่าอีกต่างหาก” 

“คุณต้องทำให้เป็น ปัญหาของนักปฏิบัติส่วนใหญ่ ก็คือ 
ทำไม่เป็น ที่ภาษาพระท่านเรียกว่า ไม่มีกุศลจิตนั้นเอง ถ้าจะบอก 
ว่าคุณไม่มีความฉลาดในการทำภาวนาแบบนี้ มันจะได้ผลได้ 
อย่างไร อย่าว่าแต่ทำกรรมฐานเลยคุณ แม้การงานภายนอกก็ 

เถอะ ถ้าคุณทำไม่เป็น นอกจากไม่ได้ผลแล้ว คุณยังจะเลียเงิน 

1 มื่ * 1 จ่ , ะ 

เลียงานและเลียเวลาอีกต่างหาก [ช่มัย ?” 

ดังนั้นรูปแบบการปฏิบัติวิธีนี้ จึงเป็น่วิธีที่ปฏิบัติง่ายและ 

รู!ด้เร็วมาก ภาษากรรมฐาน เรียกว่า “สุขาปฏิปทา ขิปปาภิญญา” 

คือ ปฏิบัติสบาย และรู!ด้เร็ว นื่อาตมาหมายถึงคุณปฏิบัติเป็น 

นะ และไม่จำเป็นต้องมากด้วย ทำความเข้าใจตรงนี้ให้ดี ก่อนที่ 

คุณจะลงมือปฏิบัติ แต่ถ้าไปเจอคนที่แนะนำเรื่องนี้!ม่เป็น ก็เรียน 

รู้เล่นๆ ไปก่อน บางทีคุณอาจจะเกิดปัญญาขึ้นมาเองก็ได้ 

ถาม ะ ความคิด มีกี่แบบขอรับ ความคิดแบบไหนที่เรียกว่า 
สังขาร แบบไหนที่เรียกว่า “วิสังขาร” ผมไม่เข้าใจเลย ? 

ตอบ ะ ความคิด มี สามแบบ แบบ ที่ หนึ่ง เรียกว่า “ธรรมารมณ์” 
เป็นความคิดที่เหมือนไม่ใช่ความคิด เรียกว่าเป็น ธรรมารมณ์ 
หรือเรียกว่า “วิสัยจิต” คือมันผ่านเข้ามาแล้วก็ผ่านไป ความคิด 
แบบนี้!ม่มีปัญหา ไม่ต้องไปปฏิเสธมัน แต่ให้รับรู้เฉยๆ อย่าตาม 


พุทธยา'แนทภิกขุ ๙๑ 


มันไปก็แล้วกัน ถ้าคุณเผลอคิดตามมันไป มันจะเกิดความคิด 
แบบที่สอง ที่เรียกว่า สังขารจิต ที , นี้!ด้เรื่องเลยล่ะ 

แบบที่สอง เรียกว่า “สังขารจิต” เป็นอารมณ์ หรือความ 
คิดที่ผ่านเข้ามาแล้วไม่ผ่านไป มันจะติดและข้องอยู่ ไม่ยอมผ่าน 
ไป แล้วแปรสภาพเป็นความคิดปรุงแต่ง และปรากฏตัวเป็น 
อารมณ์ไปตามอำนาจของอวิชชา คือตอนที่คุณเผลอตามมันไป 
นั้นแหละ ต่อมา ตัณหา อุปาทาน กรรมก็จะเกิดตามมาเอง 
อารมณ์ชนิดนี้มีปัญหา และสร้างสมุทัย อันเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ 
อย่างที่เราเป็นกันอยู่ เพราะมันผ่านมาแล้วไม่ยอมผ่านไป เหมือน 
เรารับประทานอาหารบางอย่างที่มันแสลง กินแล้วไม่ยอมถ่ายออก 
หรือถ่ายมากผิดปรกติ มันจะเป็นปัญหาต่อสุขภาพต่อไป เพราะ 
อาหารนั้นเข้าท้องเราไปแล้ว มันไม่ยอมผ่านไป คือ มันไม่ยอม 
ถ่ายออกไปนั้นแหละ ความคิดที่เป็นสังขารก็เป็นเช่นเดียวกัน 

แบบ ที่ สาม เรียกว่า “วิสังขารจิต” คือความคิด ที่ ผ่านเข้ามา 
แล้ว คุณมีสติปัญญารู้เท่าทัน คือมืเจตนา อันเกิดจากกำลังสดี 
ปัญญาที่คุณฟิกฝนอบรมมาอย่างดี เป็นเหตุให้เกิดวิชชา คือรู้จัก 
คิด รู้จักที่มาของความคิด รู้จักหยุดความคิด และรู้จักวิธีจัดการ 
กับความคิด คือรู้จักวิธีบริหารใซ้ความคิด ไม่ปล่อยให้ความคิด 
เข้ามาในจิตอย่างลอยนวลโดยไม่รู้สืกตัว เมื่อคุณฟิกสดีจนชำนิ- 
ชำนาญแล้ว ความคิดมันจะกลายเป็นวัตถุดิบแห่ง ดีล สมาธิ 
และปัญญา คุณจะไม่กลัวความคิดอีกต่อไป จิตแบบ นี้ จะให้คิด 
ก็ได้ จะให้หยุดก็ได้ เมื่อมีเหตุให้คิดก็คิด เมื่อหมดเหตุก็หยุดคิด 
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เท่านั้นเอง เรียกว่า “วิ สังขารจิต” 

ที่มีพุทธพจน์กล่าวไวในคาถาพุทธอุทานว่า “รีสังขารคะตัง 
จิตตัง ตัณหานัง ขะยะมัชฌะคา” จิตของเราเข้าถึงแล้ว ซึ่งความ 
สิ้นไปของความอยาก คือตัณหา เรียกว่า นิพพานจิต หรือวิสังขาร 
จิต 

ดังนั้น ความคิดจึงมีสามแบบหลักๆ แต่ในอภิธรรม 
แยกแยะประ๓ทของจิตไว้มากมาย ก็อย่าไปรู้ให้เกิดความสับสน 
แต่'รู!'ว้ก็ดี ล้าสามารถรู้ได้อย่างถูกต้อง และนำมาแก้ดับทุกข์ได้ ก็ 
ไช!ด้ทั้งนั้น ไม่มีถูก ไม่มีผิด แต่ไปรู้แล้วมันหนักมันทุกข์ ก็อย่า 
ไปรู้ให้มันเสียเวลา 

เหมือนคุณมีวิชา คุณสามารถบริหารสิ่งที่ไร้ค่า ให้เป็นสิ่ง 
ที่มีค่าได้ ฉันใดก็ฉันนั้นแล 

เว้นแต่พวกติดสมถะ พวกนี้กลัวความคิด กลัวจิตปรุง 
แต่ง เพราะมันจะไปรบกวนจิต รบกวนความสงบสุขของเขา 
เพราะเขายังไม่เกิดปัญญา หรือวิชชาที่จะบริหารความคิดได้ ก็ 
ต้องให้โอกาสเขาได้แกตัวเองไปเรื่อยๆ จนกว่าจิตของเขาจะเปลี่ยน 
เป็นวิปัสสนาได็ในวันหนึ่ง เมื่อกุศลจิตของเขาเจริญมากพอ 

แต่การที่จิตไม่ปรุงด้วยอำนาจของสมถะ ไม่ถือว่าเป็น 
วิสังขารจิต เพราะไม่ประกอบด้วยญาณปัญญา เพราะวิสังขารจิต 
จะเกิดได้ด้วยญาณปัญญาเท่านั้น แต่พวกติดสมถะจะโชคร้าย 
ถ้าเขาติดอยู่แค่สมถะไปตลอด เพราะกุศลเขาไม่เจริญงอกงาม 
นั้นเอง เมื่อกุศลจิตไม่เจริญ ญาณปัญญาก็เกิดไม่ได้ ซึ่งพวกติด 
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สมถะควรที่จะได้รับความสงสารและเห็นใจมาก 

ถาม ะ สมมุติว่าเรานั่งนานๆ แล้วรู้สึกปวดขา เราจะตั้งจิต เจตนา 
เผีาดูอาการนั้นๆ อย่างไร จึงจะเกิดเป็นวิปัสสนาปัญญาได้ ? 

ตอบ ะ ให้เฝืาดูอาการของความปวดให้เป็น เพราะสติเขาจะบอก 
ว่า ขณะนี้ควรพลิกหรือไม่ควรพลิก ช่วงที่เรากำลังกำหนดรู้ความ 
หนัก-เบาของทุกขเวทนาอยู่นั้น ก็จะเกิดปัญญาขึ้นมาตัดสินทันที 
ว่า จะพลิกเพราะอะไร ยังไม่พลิกเพราะอะไร ถ้าตัดสินว่าไม่พลิก 
เพราะเราทนได้ ก็ทนดูทุกขเวทนาไปเรื่อยๆ ถ้าตัดสินว่าพลิก 
เพราะเราไม่สามารถทนต่อทุกขเวทนาที่มันกำลังบีบคั้นรูปแรงขึ้น 
เรื่อยๆ แล้ว เราก็พลิกขา เพราะเห็นเหตุอันตรายที่จะเกิดขึ้น ใน 
กรณีอื่นๆ ก็ทำเช่นเดียวก้น ไม่ว่าเหตุนั้นจะเกิดขึ้นแก่รูปหรือนาม 
ก็ตาม จิตชนิดนี้ คือจิตที่คืดสอดคล้องไปกับความเป็นจริงที่เป็น 
เหตุปรากฏขึ้นในขณะนั้นๆ เรียกว่าเป็น วิปัสสนาปัญญา ไปใน 
ขณะเดียวกัน เพราะเห็นอาการปวดขานั้น เป็นอาการของอนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา มิใช่เป็นอาการของเรา เพราะในอารมณ์วิปัสสนา 
จะไม่สำคัญมั่นหมายในอาการต่างๆ ของรูปนามว่า เป็นเรา หรือ 
ของเราเด็ดขาด 

ถาม ะ การเห็นจิต เห็นอย่างไร ? ใครเป็นผู้เห็น ? คนที่ไม่ฟิก 
วิปัสสนาภาวนา จะเห็นจิตของตนเองได้หรือไม่ ? 
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ตอบ ะ “ลองหลับตาลง ซิ แล้วเห็นอะไรไหม ?” 

“ไม่เห็นขอรับ” 

“ลืมตาขึ้น เห็นไหม ?” 

“เห็นขอรับ” 

“คุณปฏิเสธการเห็นภาพของตาไดไหม ?” 

“ไม่ได้ขอรับ” 

“เพราะอะไรรู!หม ? เพราะตา มันก็ทำหน้าที่ของตา คือ 
การเห็น พอลืมตาขึ้น ตาก็ทำหน้าที่ของมันทันที ถ้ามันไม่ทำหน้าที่ 
มองเห็น ตานั้นก็ผิดปกติ จิตทำหน้าที่ของจิต คือการรับรู้อารมณ์ 
ถ้าจิตปฏิเสธการรับรู้อารมณ์ที่เข้ามากระทบ จิตนั้นก็ไม่ทำหน้าที่ 
มันก็เป็นจิตที่ผิดปกติใช่ไหม ? การที่จิตรับรู้ มิใช่ความคิดเสมอ 
ไป แต่มันทำหน้าที่ของมัน คุณต้องแยกให้ออก มิฉะนั้นคุณก็จะ 
สับสนเรื่อยไป 

ทีนี้ถาม'ว่า การเห็นจิตเป็นอย่างไร ใครเป็นผู้เห็น ? ก็ต้อง 
ตอบว่า การรู้ว่าจิตเกิด หรือนามรูปปรากฏตัว เป็นหน้าที่ของสติ 
เป็นผู้รู้ การเข้าไปสังเกตสังกา สอดส่อง ตรวจสอบ เป็นหน้าที่ 
ของปัญญาญาณ ปัญญาญาณเป็นผู้เห็น เป็นผู้เข้าใจ สติอุปมา 
เหมือนยามเฝืาประตู คอยดูว่าใครไปใครมา ปัญญาญาณอุปมา 
เหมือนเจ้าหน้าที่ตำรวจ แต่ปัจจุบันนี้ กฎหมายยอมอนุญาตให้ 
ยามทำหน้าที่ตำรวจได้ ในทำนองเดียวกัน 

โดยปรมัตกสภาวะแล้ว ถ้าเรา มี สติเกิดขึ้น ปัญญาญาณ 
ก็จะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ หรือเรียกว่า เกิดธรรมจักษุ คือตาธรรม 
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หรือตาปัญญาก็ได้เช่นกัน ซึ่งเป็นปัญญาที่เกิดจากการฟิกส้มมา- 
สติ ถ้าคนไหนฟิกมาก ก็เห็นชัด เห็นลึก คนไหนฟิกน้อย ก็เห็น 
ไม่ชัด ไม่ลึก คือเห็นผิวเผินลางเลือน 

ถาม ะ คนที่ไม่ฟิกวิปัสสนาภาวนา คนนั้นจะเห็นจิตของตนเอง 
ได้หรือไม่ ? 

ตอบ ะ ไม่ฟิกสติเลย ก็ไม่เห็นใจตัวเองเลยเหมือนกัน เรามักจะ 
เรียกคนที่ไม่ชอบฟิกฝนตนเองในธรรมว่า “ปุถุชน” คือคนหนา 
หรือคนบอด เพราะไม่เห็นจิตตัวเอง แต่เขาอาจจะฟิกวิชาความรู้ 
ภายนอกมากมาย มิความชำนิชำนาญหลายศาสตร์ หลายสาขา 
แต่เกี่ยวกับวิชาภายในคือการฟิกจิตของตน เขาไม่ยอมฟิกเลย 
เขาจึงมีแต่การตามใจตนเองลูกเดียว เหมือนกับคนยุคปัจจุบัน 
ส่วนมากเป็นเช่นนั้น แต่เขาคิดว่าเขารู้อะไรเยอะแยะ แต่เขาก็ 
จัดการกับความคิดตัวเองไม่ได้ เวลาคิดมากๆ เอาไม่อยู่ เขาก็ใซั 
ยานอนหลับ หรือยากล่อมจิตกล่อมประสาทเข้าช่วย เพราะยัง 
มืดบอดต่อจิตวิญญาณของตัวเองอยู่มาก เขาพร้อมที่จะเวียน- 
ว่ายตายเกิดในอารมณ์สุข-ทุกข์ได้ตลอดไปอีกหลายภพหลาย 
ชาติ หลายกัปหลายกัล จนกว่าเขาจะดูจีตเป็น และหยุดจิตเป็น 
เท่านั้น จึงจะพ้นจากการเวียนว่ายตายเกิดได้ 

เรื่องนี้จะว่ายากก็ยาก จะว่าง่ายก็ง่าย คนโบราณมักจะบอก 
ว่า แล้วแต่วาสนาบารมีของแต่ละคน บังคับกันไม่ได้ เรื่องนี้ต้อง 
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เริ่มต้นที่มีศรัทธาที่จะฝึกฝนเท่านั้น คนบางคนทำบุญให้ทาน สร้าง 
วัดวาอารามมากมาย ยังไม่เห็นใจตัวเองก็เยอะมาก เพราะเกิด 
ศรัทธาคนละตัวกัน คนที่จะเห็นใจตัวเองได้ ต้องมีศรัทธาในการ 
ฝึกวิปัสสนาเท่านั้น ถ้าไม่มีศรัทธาที่จะฝึกใจตัวเอง ต่อให้สร้างวัด 
เป็นร้อยๆ บวชพระเป็นพันๆ ครั้ง ก็ดับทุกข์ในวัฏฏสงสารไม่ได้ 
อยู่ดี 


ถาม ะ อาการนิ่ง และอาการว่างของจิต ขณะที่สร้างจังหวะอยู่ นี้ 


ถือว่าเป็นสมาธิ และเป็นการหมดกิเลสได้หรือไม่ และขณะนั้น 
ไม่มีความคิด เรา'จะเฝืาดูอะไร และเฝืาดูอย่างไร ? 


ตอบ ะ อาการนิ่งของจิต มีสองลักษณะ ลักษณะที่หนึ่ง คือนิ่ง 
เพราะความไม่รู้ หรือนิ่งด้วยอำนาจของอวิชชาเรียกว่า “นิ่งด้วย 
โมหะจิต” 

ลักษณะที่สอง คือนิ่งเพราะความรู้สึกตัว นิ่งเพราะเห็น 
สภาวธรรมตามความเป็นจริง คือนิ่งด้วยอำนาจของวิชชา เรียกว่า 
“ฌานจิต” หรือเรียกว่า อุเบกขา ก็ได้ 

ดังที่ตอบมาข้อแรกแล้วว่า การเอาสติไปเพ่งจิต ไม่ให้มัน 
ทำงานตามหน้าที่ จิตมันเลยนิ่งเพราะถูกบังคับ แต่ถ้านิ่งไปนานๆ 
จะมีปัญหา ท่าให้จิตเกิดอาการเกร็งและเครียดโดยไม่รู้ตัว เพราะ 
มันไปขัดฝึนต่อกฎไตรลักษณ์ ที่ว่า รูปธรรมนามธรรมทั้งหลาย 
ทั้งปวง ไม่เที่ยง (อนิจจัง) ทนอยู่ในสภาวะเดิมไม่ได้ (ทุกขัง) และ 
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แตกดับไปตลอดเวลา หาตัวตนที่แท้จริงไม่ได้ (อนัตตา) รูปนาม 
อันใดก็ตาม ถ้าไปขัดขวางต่อกฎเหล็กอันนี้ ปัญหาและความทุกข์ 
ต้องเกิดตามมาอย่างแน่นอน คนทั่วไป ไม่รู้จักกฎความจริงข้อนี้ 
จึงได้ทุกข์กันโดยทั่วหน้า และต้องทุกข์กันไปตลอดชีวิต จึงเรียก 
จิตชนิดนี้ว่า “โมหะจิต” 

ลักษณะที่สอง คือมันว่างโดยไม่ต้องกดเกร็งเพ่งจ้องใดๆ 
เป็นลักษณะของจิตที่ว่าง เพราะรู้เห็นอารมณ์ปัจจุบัน เป็นอารมณ์ 
เดียว เป็นลักษณะอาการของสมาธิจิต มันจะรู้สึกโปร่ง โล่ง ว่าง 
ตั้งมั่น บริสุทธี้ แววไว เป็นเหตุใกล้ของสุญญตาจิต ถ้าจิตนิ่ง 
แบบนี้ลูกต้อง เพราะเป็นสัมมาสติ และสัมมาสมาธิ เป็นเหตุใกล้ 
ให้เกิดความสุขสงบ ตราบเท่าที่เราดำรงจิตไวในสติสมาธิได้ จึง 
เรียกจิตชนิดนี้ว่า “ฌานจิต” หรือคนที่เป็นวิปัสสนาแล้วเรียกว่า 
“ญาณจิต” ก็ได้ 

และถามต่อไปอีกว่า ถือว่าเป็นการหมดกิเลสได้ไหม ? 
อาตมาก็อยากจะถามย้อนกลับหน่อยว่า บางครั้งบางคราว คุณ 
เคยหยุดลมหายใจเป็นพักๆ ไหม ? เคยแน่นอน อาตมาก็เคย 
ครั้งละห้าวิ สิบวิ มันก็ไม่เป็นอันตรายอะไร อยากถามว่า การ 
หยุดลมหายใจแค่นั้นจะถือว่าเราตายได้ไหม ?ไม่ได้ใช่ไหม ?ใน 
ทำนองเดียวกัน จิตที่หยุดปรุงเป็นพักๆ นั้น ไม่ถือว่าเป็นการ 
หมดกิเลส 

การที่จิตหยุดปรุงแต่งชั่วครั้งชั่วคราว ทุกคนมีอยู่แล้ว แต่ 
เราก็ไม่ถือว่าหมดกิเลส หรือมีกิเลส เพราะกิเลสมันเกิดตอนเรา 
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เผลอคิดเท่านั้น หรือไม่เผลอ แต่เราเข้าไปในความคิด และ 
อารมณ์นั้นๆ จนออกไม่ได้ แม้คุณจะรู้ตัวอยู่ว่า คุณกำลังคิดก็ตาม 
คุณก็ยังมีกิเลสอยู่ เพราะมันเป็นผลของความเผลอคิดตั้งแต่แรก 
อุปมาเหมือนกับโจร เมื่อถูกจับได้แล้ว แม้เขาจะสารภาพผิด ก็ 
มิได้หมายความว่าเขาจะพ้นโทษทันที เขาก็ต้องได้รับโทษตามที่ 
เขาเผลอคิด เผลอท่าตั้งแต่แรก 

ดังนั้น การหยุดคิดชั่วคราว จึงเป็นเรื่องธรรมดา แต่ถ้า 
คุณรู้จักความคิดว่ามันเกิดขึ้นอย่างไร ตั้งอยู่อย่างไร และมันจะ 
ดับอย่างไร รู้แบบนั้สิ ? กิเลสมันจะดับในขณะนั้นๆ แต่ถ้าคุณ 
เผลอไม่รู้อีก มันก็เกิดอีกเรื่อยไป แต่ถ้าคุณไม่เผลอคิด แต่เฝืาดู 
มันคิดอยู่ตลอดเวลา นั้นแหละ กิเลสมันก็หมดได้ตลอดเวลา 
เหมือนกัน 

ถามว่าขณะที่จิตไม่คิด จะเฝืาดูอะไร ก็เผีาดูความรู้สึก 
ที่มันไม่คิดนั้นแหละ คือเฝืาดูความรู้สึกตัวทั่วพร้อมต่อไปเรื่อยๆ 

ความรู้สึกทางกายมีอะไรเยอะแยะที่น่าดูมาก ท่านแบ่งการดูกาย 
ไว้ถึงหกหมวด ที่เรานำมาสวดกันประจำๆ แต่ถ้าไม่จำเป็น ก็อย่า 
ไปยุ่งกับการดูใจมากนักเลยคุณ ยิ่งวิปัสสนาปัญญายังไม่เข้มแข็ง 
ยิ่งไปดูใจ มันจะยิ่งยุ่งเหยิงเลยทีเดียว ให้ดูกายไปเรื่อยๆ เดี๋ยว 
เรื่องใจมันจะไปรู้ของมันเอง ถ้าถึงเวลา ถ้าไม่ถึงเวลาไปยุ่งกับ 
มัน เดี๋ยวมันเป็นเรื่องมากกว่า 


พุทธยา'แนทภิกขุ ๙๙ 


ถาม ะ ขณะที่กำลังจะพูดแล้ว เกิดอาการนิ่ง ว่าง ในขณะนั้นๆ 
ไม่ต้องการพูดอะไรอีกเลยนั้น อาการอย่างนี้คืออะไร 

ตอบะ เป็นเพราะจิตเราเข้าไปอยู่กับอารมณ์ปัจจุบันลึกเกินไป แต่ 
สติของเรายังไม่เข้มแข็ง จิตจึงเหมือนถูกสะกด เกิดสมาธิแบบดิ่ง 
ที่เราเรียกว่า ภวังคจิต ซึ่งมันจะว่างไปพักหนิ่ง เป็นช่วงรอยต่อ 
ของความว่าง พอกระตุ้นความรู้สึกตัวชัดขึ้น อาการจิตว่างแบบ 
นั้นก็จะคลายไป ถ้าสติเริ่มเข้มแข็งขึ้น จิตก็จะเข้าเป็นสมาธิขั้น 
ละเอียดทีเดียว แต่เนื่องจากสติตามไม่ท้น สมาธิที่ถูกเพ่งมากไป 
เลยเกิดอาการว่างแบบนั้นขึ้น อย่าไปเพ่งหรือจ้องมากเกินไป มัน 
ไม่ใช่อาการของสัมมาสติ ต้องเบากาย เบาใจ รู้ตัวทั่วพร้อมเสมอ 
เท่านั้นเอง 

ถาม ะ ความคิดเป็นของเรา ใช่หรือไม่ เราสามารถแยกความคิด 
ออกจากใจได้หรือไม่ เอาอะไรมาแยก ? 

ตอบ ะ ถามดีนะ ถามง่าย แต่ตอบยาก ก็ขอตอบไปตรงๆ เลย 
ว่า โดยปรมัตถ์ ความคิดไม่ได้เป็นของเรา แต่ความคิดมี เพราะ 
มีเราเป็นผู้คิด ความคิดจึงเป็นผลมาจากมีเรานั้นเอง จริงๆ แล้ว 
ตัวเราก็ไม่มี แต่ที่มีตัวเรา เพราะความสำคัญผิดในรูปนามว่าเป็น 
เรา ว่ากันตรงๆ ก็คือ เพราะความสำคัญผิด ตัวเราจึงเกิด เพราะ 
ตัวเราเกิด ความคิดจึงเกิดไงละ อุปมาเหมือนเงากับตัวคุณเอง 
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เพราะมีแสง เงาคุณจึงปรากฏ แล้วคุณคิดว่า เงาเป็นของคุณหรือ 
เป็นของใคร ? 

ถามต่อมาว่า “สามารถแยกความคิดออกใจได้หรือไม่ ?” 
ขณะที่คุณคิด มันเป็นเราคิด หรือว่ามันเป็นเพียงความคิดที่ทำ 
หน้าที่ของมัน เมื่ออารมณ์มากระทบ ถ้าคุณมีสติรู้เท่าทัน ความ 
คิดปรุงแต่งก็เกิดไม่ได้ ถ้าสติไม่รู้เท่าท้น ความคิดปรุงแต่งก็ 
ปรากฏ อุปมาเหมือนแสงปรากฏ คุณไม่เอาตัวไปขวางแสง เงา 
คุณก็ไม่ปรากฏ เมื่อคุณไม่รู้เท่าท้น คุณไปขวางแสง เงาก็ปรากฏ 
ทันที ในทำนองเดียวกัน เมื่อคุณคิด คุณก็อย่าเข้าไปในความคิด 
ความสำคัญผิดว่าตัวเราก็ไม่มี เหมือนคุณไม่เข้าไปร่วมในแสง 
เงาก็ไม่มี คุณณ็ฝืาดูแสง แต่อย่าเข้าไปร่วมในแสงก็เท่านั้นเอง 
คุณถามง่าย แต่มันตอบยากไง 

ความคิดบอกแล้วว่า มันเป็นธรรมารมณ์ ไม่มีเราเป็นผู้ 
คิด ความคิดจึงไม่ใช่ของเรา แต่เป็นธรรมชาติของอนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา ไงล่ะ เมื่อมีเราเมื่อไร ไตรลักษณ์ก็ปรากฏเมื่อนั้น 

แต่ถ้า เรามีสติ ก็แยกออก และรู้ว่า ถ้ามันคิดของมันเอง 
แสดงว่าความคิดก็ทำตามหน้าที่เกิดและดับของมัน เหมือน 
คำถามข้างต้นที่ว่า เมื่อลืมตาต้องเห็นภาพ เมื่อมีอายตนะทั้งหก 
ทำหน้าที่ จิตก็ต้องรับรู้ เพราะมันเป็นหน้าที่ของจิต แต่เราเข้าไป 
ยุ่งการท่าหน้าที่ของมัน มีอัตตาเราเข้าไปเสริม แต่ง มี เรา เข้าไป 
เป็นผู้คิด ความคิดจึงเป็นของเรา 

นั้นคือการสร้างสมุทัย คือเหตุเกิดทุกข์ ด้งนั้น เราใช้สติ 


ปัญญาเฝืาดูการทำหน้าที่ของจิตไปเรื่อยๆ อย่าแทรกแซงการ 
ทำงานของเขา 

การสร้างจังหวะแบบนี้ จะทำให้เราเห็นอาการของจิตได้ไว 
และชัด แต่ว่าอย่าเผลอไปยึดตัวรู้สึกว่าเป็นเราเข้าอีก ให้กำหนดรู้ 
ด้วยสติสัมปชัญญะ ให้ชัดๆ แล้วความคิดที่ปรากฏก็จะกลายไป 
เป็นญาณปัญญา มันจะพัฒนาของมันไปเรื่อยๆ หน้าที่ของเรา ก็ 
ไม่ต้องไปคิดปรุงแต่งในอาการนั้นๆ ให้มาเฝืาสังเกต ความรู้สึก 
ตัวทั่วพร้อมให้ชัดๆ เท่านั้นเอง ปัญญาญาณก็จะทำหน้าที่รักษา 
จิตของมันเอง 

ถาม ะ ในขณะที่เดินจงกรม หรือสร้างจังหวะ เหมือนกับว่าความ 
รู้สึกตัวไม่ได้เข้าไปมีส่วนรับรู้อะไร คือความรู้สึกตัวมันก็อยู่เฉยๆ 
ของมัน แต่มาถึงตอนนี้ ดูเหมือนกับว่า ความรู้สึกตัวเข้าไปเห็น 
ความคิด ตรงนี้ เป็นเพราะอะไร ? 

ตอบ ะ แสดงว่า คลื่นความรู้สึกตัว คือสติ และคลื่นของการเห็น 
คือปัญญา มันจูนกันติดแล้ว เมื่อก่อนมันจูนกันไม่ติด เพราะจิต 
ของคุณเคยติดอยู่ในความสงบของสมถะ แต่มาวันนี้ สติมันเข้ม- 
แข็งพอที่จะถอนตัวจิตออกมาจากห้วงลึกของสมถะได้ ก็เลยจูน 
กันติดกับปัญญานั่น เพราะสติทำหน้าที่เหมือนสื่อกลาง ที่จะเชื่อม 
ต่อสัญญาณสมาธิและปัญญาเข้าถึงกัน ดังนั้นสำนวนภาษาพูด 
ทั่วไป จะใช้แค่คำว่า สมาธิปัญญา เท่านั้นไม่รวมสติเข้าไปด้วย 
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เมื่อปฏิบัติจนความรู้สึกตัวแปรสภาพเป็นปัญญาญาณคือ 
การเห็นแจ้ง ได้แล้ว ต่อไปมันก็จะง่ายขึ้น เพราะเมื่อก่อนเราไม่รู้ 
เราหลงไปติดในความสงบแบบสมถะนานเกิน ต่อเมื่อเจริญสติจน 
มันมีพลังแรงกว่าสมถะ ก็สามารถเจาะตาข่ายสมถะเข้าไปตรงนั้น 
ได้ ข่ายสมถะมันแตก ก็เลยจูนถึงขุมข่ายของความรู้สึกตัวแบบ 
สติ และเข้าถึงทางของปัญญาญาณได้เลย 

เมื่อกำลังของสติสัมพันธ์กันกับเส้นทางของปัญญาญาณ 
ได้แล้ว สมาธิก็ทำหน้าเป็น สัมปชัญญะ ต่อไป สัมปชัญญะก็จะทำ 
ให้จิตเข้มแข็งอย่างต่อเนื่อง เพราะสัมปชัญญะ คือความรู้สึกตัว 
ทั่วพร้อม เป็นสภาวะที่เป็นกลาง เมื่อก่อนเราค่อนข้างไปติดกับ 
สมถะ คือภาวะจิตสงบ แต่เมื่อสงบมากเกินไป มันก็กลายเป็น 
กำแพงที่หนาแน่น จนสติไม่สามารถเข้าไปเจาะข่ายแห่งความสงบ 
ได้ พอข่ายสงบ (แบบอัตตา) แตก คลื่นสติเลยจูนถึงคลื่นปัญญา 
เลย สติ สมาธิ ปัญญา ก็เข้าสัมพันธ์กัน เรียกว่า ปัญญาญาณ 

อุปมาเหมือนท้องฟ้าในฤดูหนาว ท้องฟ้าจะมืดคลึ้มไป 
ด้วยหมอกไอนํ้า แม้พระอาทิตย์ขึ้นแล้ว แสงสว่างก็ไม่อาจสาด 
ส่องมาถึงโลกได้ แต่พอแสงแดดกล้าขึ้นเรื่อยๆ หมอกไอนํ้าเรื่ม 
สลายตัว ลำแสงแดดก็เริ่มสอดส่องมายังโลกได้ เรียกว่าลำแสง 
เริ่มจูนกับโลกได้อีกครั้ง ฉันใดก็ฉันนั้น 

ถาม ะ หลวงพ่อจะแนะน่าการปฏิบัติให้ปัญญาญาณก้าวหน้าอย่าง 
ต่อเนื่อง โดยไม่ขาดสายได้อย่างไร ? 


พุทธ ยา นันท ภิกขุ ๑0๓ 


ตอบ ะ เพียงแต่กำหนดรู้ด้วยกำลังของ สติสัมปชัญญะ คือความ 
รู้สึกตัวทั่วพร้อมให้ถูกต้องไปเรื่อยๆ เท่านั้นก็พอ สภาวธรรม 
อย่างอื่น มันจะทำหน้าที่ของมันเอง ถ้าสติสัมปชัญญะมีความต่อ 
เนื่องมากพอ มันจะมีพละกำลัง เข้าไปรู้ เข้าไปเห็น ของมันไปเอง 
คุณจะไปเร่งให้มันไวมันข้าตามความอยากของคุณไม่ได้ มันจะ 
ก้าวหน้าไวหรือช้า มันขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยที่ถูกต้องเหมาะสมต่าง- 
หาก 

เหตุปัจจัยที่เหมาะสมคืออะไร ? ก็คือพละห้าที่เคยกล่าวไป 
แล้วบ่อยๆ ไง คือถึงพร้อมด้วยศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา 
อย่างสมํ่าเสมอ คุณไปพิจารณาดูให้ดีว่า พละ คือกำลังท้าอย่างนี้ 
ของคุณ มีพลังพอแล้วหรือยัง ถ้าจะให้เห็นความก้าวหน้าอย่าง 
ชัดเจน ต้องพิจารณาเหตุที่ท่าให้ปฏิบัติก้าวหน้าไวอีกห้า ประการ 
ที่ท่านแสดงไว้ใน โพธิราชกุมารสูตร ท่านกล่าวไว้ว่า การปฏิบัติจะ 
ให้ก้าวหน้าและเห็นผลไว ต้องดำเนินตามเงื่อนไขท้าประการนี้คือ : 
๑. ให้ มี ศรัทธาแก่กล้า ในการปฏิบัติธรรมเพื่อออกจากทุกข์ 
๒. ปรารภความเพียรต่อเนื่องและถูกต้อง 
๓. บำบัดทุกขเวทนาให้เบาบางไว้เสมอ คือไม่ทรมานกาย มี 
โรคน้อย 

๔. ปฏิบัติด้วยจิตซื่อๆ ตรงๆ ไม่ปล่อยให้จิตปรุงแต่งไปใน 
อดีต อนาคต หรือไม่ปล่อยจิตให้ลิ่นไหล อ้างเหตุผลคดเคี้ยวไป 
ตามอารมณ์อยากของตัวเอง 
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๕. ฟิกให้สติสัมปชัญญ ะมีความตื่นตัว ว่องไว โปร่งโล่ง 
เบิกบานอยู่เสมอๆ จนสามารถเห็นอาการเกิดดับของจิตได้ 


ถาม : เวลาที่เดินจงกรม หรือนั่งสร้างจังหวะ จะมีอาการปวด 
เมื่อยทั้งตัว เราจะปล่อยให้มันหายไปเอง หรือต้องแกไขหรือไม่ 
อย่างไร ? 


ตอบ ะ เมื่อทุกขเวทนาทางกายเกิดขึ้น เราต้องบำบัดไปตาม 
อาการ ถ้าอินทรีย์ของเรายังอ่อน บางทีทุกขเวทนาแม่ไม่เข้มจัด 
มากนัก แต่ก็ดูเหมือนเข้มมาก เช่น อาการปวด เคล็ดขัดยอก 
เช่า ขา หลัง เอว ไหล่ แม่ปวดเล็กๆ น้อยๆ ก็รู้สึกว่าเจ็บปวดมาก 
ด้งนั้นต้องปลดเปลื้องแกไขให้มันเบาบาง เพราะอินทรีย์ของเรา 
ยังอ่อนก็ต้องช่วยแกไขมันไปก่อน 

สำหรับคนที่อินทรีย์เข้มแข็งแล้ว เพราะปฏิบัติความอดทน 
มานาน เขาจะทนได้ง่าย เพราะรู้วิธีสู้กับเวทนา ไม่ว่าเกิดทางรูป 
หรือทางนามก็ตาม แต่ถ้าทุกขเวทนามันเข้มมากจริงๆ แม้คนเคย 
ปฏิบัติแล้ว ก็ต้องแกไข ถ้าเราปล่อยให้เวทนาเข้มมากเกินไป จิต 
จะรับภาระหนัก แล้วสติของเราก็พร่ามัวไม่ชัดเจน เหมือนเรา 
ขับรถฝ่าสายฝน ถ้าไม่ใช้เครื่องปัดนํ้าฝนช่วย รถก็วิ่งลำบาก 
เพราะมองเห็นทางไม่ซัด 

ดังนั้น ต้องเปลี่ยนอิริยาบถเสมอ แต่ขณะที่เปลี่ยน ก็ 
กำหนดรู้การเปลี่ยนอย่างรู้สึกตัว เพื่อรักษาความต่อเนื่องของสติ 


ไว้ และกำหนดรู้เป้าหมายของการเปลี่ยนด้วยว่า เพื่อบำบัดทุกข- 
เวทนาให้เบาบางเท่านั้น มิใช่เปลี่ยนเพราะสนองความอยากของ 
อัตตา 


ถาม ะ ขณะปฏิบัติ บางครั้งมีความคิดจรเข้ามา แต่พอตั้งสติตื่น 
ขึ้นมา ความคิดก็หายไป แต่บางครั้งกำลังง่วง สะลืมสะลือ พอตั้ง 
สติได้ จิตจะเกิดอาการกระตุกๆ แล้วก็หยุดนิ่ง แล้วอีกสักพักก็ 
สะลืมสะลืออีก แล้วพอตั้งสติขึ้นมาอีก จิตก็ตื่นอีกครั้ง จึงอยาก 
เรียกถามหลวงพ่อว่า ผมมาถูกทางไหมครับ ? 


ตอบ ะ ความจริงแล้ว อาการแบบนี้ คืออาการของนิวรณ์มันค้าง 
สติก็ไม่มีกำลังมากพอ แด่มันกำลังต่อสู้กันอยู่ การแก้นิวรณ์ ด้วย 
การปลุกสติขึ้นมากระตุ้นจิตเป็นพักๆ เรียกว่าฮึดสู้ขึ้นมาเป็นพักๆ 
กำลังของนิวรณ์มันเป็นต่อสติ กำลังของสติยังอ่อน สู้มันไม่ได้ 
หรอก ต้องปรับเปลี่ยนอิริยาบถ หรือเปลี่ยนสถานที่ เช่น นั่งอยู่ก็ 
ให้ลุกขึ้นเดิน คือพยายามปลุกจิตให้ตื่นจากนิวรณ์ในทุกๆ ท่าเสีย 
ก่อน อย่าพยายามสู้ทั้งๆ ที่กำลังสู้เขาไม่ได้ สู้ใปก็บอบชํ้าเลียเวลา 
เหมือนนักมวยกำลังดีชกกับนักมวยกำลังตก ชกอย่าง’ไรก็สู้ไม่ได้ 
ต้องเปลี่ยนวิซีสู้ หรือถอยตั้งหลักใหม่ดีกว่า แทนที่จะดันทุรังสู้!ป 
ทั้งที่ไม่ไหว เป็นนักมวยก็เจ็บตัวเปล่าๆ 

ข้อสำคัญข้อหนึ่งในการปฏิบัติที่จะให้ได้ผลเร็วคือ อย่า 
บังคับบีบคั้นจิตให้ได้รับทุกขเวทนาโดยไม่จำเป็นพยายามแก็ไข 
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ทุกขเวทนาให้เบาบางไว้เสมอ เพราะเวทนามันไม่เที่ยง ทนอยู่ 
นานไม่ได้ เวทนาเป็นอนัตตา เราก็ปรับแก้มันไปเรื่อยๆ 

แต่ในกรณีที่ เราจะเอา เวทนา เป็นเครื่องมือในการพัฒนา จิต 
ให้เกิดความอดทน ถ้าอินทรีย์ยังอ่อน ก็ทำได้ยาก ถ้าไม่จำเป็น 
ก็ไม่ทำ เพราะว่าคนที่มีอินทรีย์เข้มแข็งเท่านั้น จะสามารถเอา 
เวทนามาเป็นเครื่องมือพัฒนาความอดทนได้ ถ้าจิต ยังไม่พร้อม 
มันจะทำให้เกิดความมานะ อัตตาตัวใหม่เกิดขึ้น สำหรับคน 
อินทรีย์อ่อน มักจะเผลอเอาเวทนาไปบังคับตนเองเสมอๆ ซึ่งไม่ 
จำเป็น ฉะนั้น จึงต้องปรับเวทนาให้เบาบางอยู่เสมอ เพื่อไม่ให้จิต 
ต้องแบกรับภาระหลายด้าน ให้จิตมารับรู้ความรู้สึกตัวให้ชัดเจน 
อยู่เสมอก็พอ 

แต่การปฏิบัติธรรมแบบเคลื่อนไหวไม่นิยมเอาทุกขเวทนา 
มาพัฒนาจิต หรือฝึกทรมานจิตด้วยการนั่งนานๆ หรือเดินนานๆ 
เพื่อให้เกิดทุกขเวทนาเข้มๆ ซึ่งการปฏิบัติแบบนี้ ไม่สนับสนุนให้ 
ท่า เพราะทำให้เนิ่นช้าในการปฏิบัติ 

ถาม ะ ตอน ที่ เดินจงกรมในวัน ที่ สาม รู้สึกว่าเหมือนเด็ก ที่ เกิดใหม่ 
แล้วขาที่มันปวดมากๆ มันก็จะไม่ปวดเลย จะรู้สึกโล่งโปร่งอยู่ 
อย่างนั้น ในวันที่ท้าก็เดินไปเรื่อยๆ แบบไม่รู้สึกเหนื่อย คือเดิน 
ไปเรื่อยๆ โดยไม่ต้องนั่งพักเหนื่อย แตกไม่ได้เกิดปัญญาอะไร 
มาก เป็นเพราะอะไรครับ ? 


ตอบ ะ มันเป็นปีติชนิดหนึ่ง แต่เราไปเพลินกับปีติตัวนี้เข้า เนื่อง 
จากเราเป็นผู้มาปฏิบัติใหม่ จึงแยกไม่ออกว่า อะไรเป็นปีติ อะไร 
เป็นปัสสัทธิ กรณีเช่นนี้ ให้เปลี่ยนอิริยาบถ จากการเดินหรือการ 
นั่งนานๆ เปลี่ยนอิริยาบถให้มันชัดเจนไว้เสมอ โดยไม่ต้องสนใจ 
ตัวโปร่งเบาสบาย ให้สนใจความรู้สึกตัวให้ซัดเจนไว้เสมอ 

เวลาเดินจงกรม ก็อย่าไปเดินนาน เพราะถ้าเดินนาน ตัว 
ปีติก็จะอยู่นาน และทุกขเวทนามันเบาบางมาก ท่าให้ปีติกินช่วง 
นาน แต่เมื่อมานั่งสร้างจังหวะ ตัวเวทนามันบังคับ ตัวปีติก็จะหาย 
ไป เพราะมันเป็นเพียงปีติอ่อนๆ เท่านั้นเอง ถ้าเราไปเพลินกับมัน 
เราก็จะเดินๆ ๆ เราก็เพลิน แล้วปีติมันก็จะหมด แต่พอเรามานั่ง 
สร้างจังหวะนาน ปีติก็จะอ่อนตัวลง สติสัมปชัญญะในการกระทำ 
ในการนั่ง ก็จะชัดเจนขึ้น ปีติก็จะคลายตัว 

ถาม ะ ขณะ ที่ มาเก็บอารมณ์อยู่ ที่ วัด จะเห็นนิวรณ์ตัวง่วงมาก 
พอกลับไปบ้านก็จะหายไป ไม่มีนิวรณ์รบกวนเลย เป็นเพราะ 
อะไร ? 

ตอบ ะ ก็เพราะที่บ้านมีเหยื่อล่อให้มันเพลินมากมาย แต่ที่วัดไม่ 
มีเหยื่อล่อมัน นิวรณ์มันก็ไม่มีเวลาครอบ แต่เมื่อกลับไปบ้าน เรา 
ไม่ได้ปฏิบัติแบบต่อเนื่อง เพราะถ้าสติต่อเนื่องยาวนาน จริงๆ 
นิวรณ์มันก็ไม่เข้ารบกวนได้หรอก 
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“นิวรณ์” ตามที่เราเข้าใจ มักจะหมายเอาแต่เฉพาะความ 
ง่วงเป็นหลัก แต่จริงๆ แล้ว นิวรณ์มีตั้งห้าตัว ตอนอยู่บ้าน นิวรณ์ 
ตัวฟ้งซ่านมันเข้า ตัวง่วงมันก็ไม่เข้า ตัวหงุดหงิด ตัวเบื่อ ไม่สนุก 
ก็เข้า ตัวฟ้งซ่าน เลื่อนลอย คิดไปต่างๆ ความลังเลสงสัย มันก็ 
เข้าเหมือนกัน แต่เราไม่ได้สังเกตมันชัดเจนไงละ 

เวลาเจริญสติแบบเคลื่อนไหว นิวรณ์ตัวที่สาม มันชัดกว่า 
เพื่อน เพราะจิตไม่มีอารมณ์คอยกระตุ้นเกาะเกี่ยว มันเลยทรงตัว 
ตื่นไว้ไม่ได้ ทั้งกำลังของสติสมาธิก็ยังไม่เข้มแข็งพอที่จะทำให้จิต 
อยู่ตามลำพังได้ แต่พอผ่านไปสักสามวัน นิวรณ์ก็เบาบางลงเอง 


ถาม ะ ขณะปฏิบัติ เห็นงูเลื้อยมาหา ก็ไม่รู้สึกกลัวเลย เราเห็น 
มันก็สักแต่ว่าเห็น ก็ไม่รู้สึกสะทกสะท้านหวาดกลัวแต่อย่างใด 
และพอกลับไปบ้าน ถ้าไปเห็นสิ่งที่ทำให้เราเคยกลัว เคยหงุดหงิด 
จิตมันก็รู้สึกเฉยๆ อย่างนี้เรียกว่า จิตมันด้าน หรือเป็นอย่างไร 
ครับ ? 


ตอบ ะ ไม่ได้เรียกว่าจิตด้าน แต่เรียกว่า “จิตรู้เท่าท้น” เมื่อสติรู้ 
เท่าท้น ก็ตามรักษาจิตไม่ให้ออกไปปรุงในรูปที่เห็น สิ่งที่รู้ เลียงที่ 
ได้ยิน จิตรู้ก็สักแต่'ว่ารู้ ก็จบ จิตมันไม่ได้ด้าน แต่มันเข้มแข็งขึ้น 
เพราะจิตมันรู้เท่าท้นอารมณ์ที่มากระทบ จิตก็หยุดของมันเอง นั้น 
เรียกว่า “เห็น สักแต่ว่าเห็น” 

แต่ว่ามันจะเป็นตอนที่สติเราเข้มแข็งอยู่เท่านั้น ตอนนั้น 


สติเราว่องไว ก็ตามทันจิต จิตก็ไม่มีโอกาสได้ปรุง เมื่ออายตนะ 
ทั้งหกไปกระทบ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส มันไม่ปรุง เมื่อไม่ปรุง 
ก็ไม่เกิดความคิด รัก หรือกลัว เมื่อเราไม่ได้ฟิกอย่างต่อเนื่อง 
หรือฟิกน้อยลง สติก็เริ่มอ่อนกำลัง เมื่อไปเห็นสิ่งต่างๆ จิตก็เผลอ 
ปรุงอีกเหมือนเดิม เพราะความกลัวเกิดจากความคิด ความคิด 
มันหลอกเรา เช่น เวลาเราเดินไปที , มืดๆ เราจะรู้สึกกลัว เพราะ 
ความคิดแอบไปสร้างจินตนาการถึงภาพอะไรบางอย่างที่เราเคย 
กลัว แต่พอเราเปิดแสงสว่างขึ้น ความกลัวก็หายไปทันที เพราะ 
ความคิดปรุงแต่งแบบนั้นหายไป แล้วเรื่องอื่นๆ ที่เราไม่รู้อีก 
มากมาย เราเลยถูกความคิดหลอกให้กลัวไปวันๆ เช่น กลัว 
ความยากจน กลัวโรคภัยไข้เจ็บ กลัวเขาโกง กลัวเขาดูถูก 
เหยียดหยาม ฯลฯ เพราะมีความคิดปรุงแต่งสารพัดเรื่องคอย 
หลอกจิตเรา เราจึงมีความกลัวสารพัดอย่างครอบงำซีวิตเรา แล้ว 
เมื่อไรละ เราจะพ้นจากมัน ? 

ตรงนี้ต้องศึกษา ประคับประคอง และสังเกตให้ดี จิตไม่ 
ได้ด้าน แต่อยู่ในการดูแลของสติ เหมือนกับลูกเล็กๆ ที่อยู่ใน 
อ้อมกอดของแม่อยู่ ถ้าอะไรจะเกิดขึ้น ลูกที่อยู่ในอ้อมกอดของ 
แม่จะไม่รู้สึกหวาดกลัวอะไรเลย แต่หากลูกพลัดออกไปจากแม่ 
สักนิด เด็กจะร้องขึ้นทันที จิตของเราก็เหมือนกับเด็กน้อย สติ 
ของเราเหมือนแม่ หากว่าสติประคับประคองอยู่ เมื่อจิตถูก 
อารมณ์อะไรมากระทบ ก็ไม่รู้สึกสะทกสะท้าน ไม่หวั่นไหวต่อ 
อารมณ์นั้นๆ 
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ถาม ะ ก่อน ที่ เราจะปฏิบัติในแต่ละครั้ง เราอยากจะอธิษฐานจิต 
ว่า “ขอให้สัมมาสติ สัมมาสมาธิ จงบังเกิดมีแก่จิตของข้าพเจ้าภาย 
ในชั่วโมงนี้ด้วยเถิด” ถ้าสมาธิไม่เกิดขึ้นตามอธิษฐาน จะเป็นการ 
เสียสัจจะหรือไม่ครับ ? 

อธิษฐานแปลว่า “ความตั้งใจเป็นพิเศษ” ถ้าเราตั้งใจทำ 
จริงจัง ก็เป็นการอธิษฐานอยู่แล้วในตัว แต่ถ้าการอธิษฐานทำด้วย 
อำนาจของความอยากเพราะมีอุปาทาน การอธิษฐานแบบนั้น ก็ 
เป็นตัณหาชนิดหนึ่ง ก็จะสร้างปัญหาต่อจิตมากขึ้น 

เราเข้าใจคำว่า อธิษฐาน ไม่ถูกตรงต่างหาก จึงต้องทำ 
แบบนั้น อธิษฐาน แปลว่า ความตั้งใจทำเป็นพิเศษเท่านั้นเอง เมื่อ 
เราตั้งใจไม่ถูก ปฏิบัติไปก็ผิด สติสมาธิก็ไม่เกิดอย่างที่เราอธิษฐาน 
ก็จะเกิดการคิดปรุงแต่งไปต่างๆ เพราะคำว่า “อธิษฐาน” ตามความ 
หมายที่เรากำลังทำอยู่ ก็คือ ตั้งใจสังเกตเฝืาดูความจริงที่กำลัง 
เกิดขึ้นอยู่เฉพาะหน้า แล้วไม่เข้าไปเกี่ยวข้องยึดถือเท่านั้นเอง การ 
อธิษฐานแบบพุทธะ ก็เหมือนกับเราเห็นต้นหญ้า คิดว่าจะถอนมัน 
ได้ เราก็ตั้งใจว่า “ฉันจะถอนหญ้าในบริเวณตรงนี้ภายในสิบนาที 
ให้เสร็จ” เราก็ทำเสร็จจริงๆ เพราะว่ามันเห็นจริงๆ และประเมินกำลัง 
ตัวเองถูก ประเมินเนื้อที่ได้ถูก แม่ไม่อธิษฐานก็ทำเสร็จเหมือนกัน 
อธิษฐาน แปลว่า “ตั้งใจทำเป็นพิเศษ” แต่ในกรณีที่ลาน 
หญ้ามันกว้างประมาณหนึ่งไร่ เราจะอธิษฐานว่า เราจะถอนหญ้า 
ในหนึ่งไร่ให้เสร็จภายในหนึ่งชั่วโมง บางทีมันเกินกำลังของเรา 


ตอบ 


ดังนั้น การจะอธิษฐานอะไร ก็ต้องใช้ปัญญาประกอบด้วย 
มิใช่ทำไปด้วยความอยาก ถ้ามันเกินกำลัง และเกินความจริงที่ 
ปรากฏอยู่ ถึงจะตั้งใจหรืออธิษฐานเข้มแข็งขนาดไหน ก็ทำไม่ 
สำเร็จ 

การอธิษฐานจึงมีสองลักษณะคือ แบบพุทธ และแบบ 
นอกพุทธ อธิษฐานที่ตรงกับความเป็นจริง ที่เห็นข้อมูลชัดเจน 
ประเมินความสามารถของตนได้ถูกต้อง และลงมือกระทำลงไป 
อย่างสมเหตุสมผล แบบนี้เป็นพุทธ อธิษฐานก็ได้ ไม่อธิษฐาน 
ก็ได้ กรณีที่อธิษฐานด้วยความอยาก และมันไม่สมเหตุสมผล 
ทำด้วยตัณหาอุปาทาน อธิษฐานแบบนี้ เรียกว่า นอกพุทธ เป็น 
เหตุให้เกิดความทุกข์ได้ ด้วยเหตุทีคนอยากจะได้อะไรด้วย 
ความโลภ จึงตั้งใจทำอะไรที่เกินกำลังสติปัญญาของตน ผลออก 
มาทำให้เป็นทุกข์ ท้อ เบื่อหน่าย เช่น คนบางคนอธิษฐานจิตให้ 
ซื้อหวยถูก รวยด้วยการพนัน เป็นต้น เป็นเรื่องเดียวกัน 


ถาม ะ ที่หลวงพ่อบอกว่า เมื่อเราฟิกปฏิบัติไปเรื่อยๆ ปัญญามัน 
จะเกิดขึ้นเอง มันจะเกิดได้อย่างไร ? 

ตอบ ะ เรามักจะได้ยินนักเทศน์กล่าวกันบ่อยๆ ว่า “สติมาปัญญา 
เกิด สติเตลิดก็เกิดปัญหา” หรือเหมือนกับเราจุดเทียนขึ้นและตั้ง 
ไว้ที่โล่งเล่มหนึ่ง ถ้าหากมีลมพัดและเปาแสงเทียน มันจะเป็น 
อย่างไร แสงเทียนต้องดับ หรือ’ไม่ก็หรี่ลง ทำท่าจะดับใช่ไหม ? 
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ถ้าหาอะไรมาบังไม่ให้ลมพัดเข้าถึง แสงเทียนก็จะสว่างตั้งอยู่ไดใช่ 
ไหม ? เมื่อแสงเทียนเที่ยงแล้วตั้งแล้ว แสงสว่างก็จะแผ่ขยาย 
กว้างออกไป ฉันใด 

เมื่อเจริญสติให้ถูกต้องไปเรื่อยๆ จิตก็เป็นสมาธิ ส้มมา- 
สมาธิ ก็เป็นเหตุใกล้ให้เกิดปัญญา แต่ปัญญาที่เกิดจากเจริญสติ 
แบบนี้ เป็นโลกุตตรปัญญา เป็นปัญญาที่ไม่ต้องใช้ ความคิดเห็น 
ไม่ต้องใช้การปรุงแต่งแบบโลกียปัญญา แต่เป็นปัญญาที่เกิดจาก 
การพบเห็น หรือประจักษ์เห็น เราปฏิบัติแบบนี้ จะเกิดปัญญาที่ 
มีรากฐานมาจากสัมมาสติ สัมมาสมาธิ ประการสำคัญ ต้องเจริญ 
ให้ถูกต้อง จึงจะเกิดปัญญาแบบนี้ 

ให้ไปทบทวนตรงนั้นให้เข้าใจให้ถูกต้อง ว่าสติที่เรากระทำ 
อยู่นี้ เราเข้าใจไหมว่าเป็นสติแบบไหน คือมันเป็นความรู้สึกระลึก 
ได้ภายในตัวเอง ทำงานร่วมกับสัมปชัญญะ คือความรู้สึกตัวทั่ว 
พร้อม เมื่อสติตั้งมั่นแล้ว มันก็จะเห็นตัวเองชัดเจน คือเห็นอาการ 
ของเวทนาทุกอย่างชัดเจน การที่เห็นกายเห็นใจตัวเองได้ชัดเจน 
แล้วเข้าใจมันตามความเป็นจริง ก็ เป็นโลกุตตรปัญญา เป็นปัญญา 
แบบพบเห็นและรู้เห็นไม่ใช่เป็นปัญญาแบบคิดเห็นหรือนึกเห็น 
อย่างที่โยมนั่งปฏิบัติกันนานๆ เกิดอาการปวดขา ไม่ต้อง 
คิดมันก็รู้ใช่ไหม ? รู้เห็นลงไปตรงๆ และเห็นให้ลึกลงไปอีกชั้นหนึ่ง 
ว่า ขาปวด หรือว่า ความรู้สึกว่าปวดเฉยๆ หรือว่า เราปวด กันแน่ 
ดูให้มันชัดๆ ถ้าเห็นว่า ขาปวด หรือเห็นความรู้สึกปวดเฉยๆ เป็น 
สัมมาสติ แต่ถ้าเห็นว่า เราปวด มันเป็นอัตตาปวดแล้ว เพราะ 


พุทธยานนทภกขุ ๑๑๓ 


จริงๆ แล้ว มันไม่มีเรา มันมีแต่อาการที่ปวดเท่านั้น หากคิดว่า 

เราเป็นผู้ปวด ปัญญาที่รู้เช่นนั้น ก็ จะเป็นโลกียปัญญา เราต้อง 
ทวนเหตุต้นที่มันเกิดด้วยว่า ที่เรามาดูเหตุปัจจุบันที่เกิดขึ้น เรา 
เอาอัตตาดู หรือว่าเอาความรู้สึกล้วนๆ ที่เป็นสัมปชัญญะ และ 
ปัญญาเข้าไปดู เราก็จะหายสงสัยในการปฏิบัติ 

ถาม ะ มี พระบางสำนักบอกให้ ดู ใจ ไม่ต้องดูกาย และท่านสามารถ 
เห็นใจคนนั้นคนนี้กำลังคิด เหมือนกับจะรู้ใจคนอื่น กำลังคิด 
อะไรอยู่ หลวงพ่อเห็นว่าถูกต้องไหม ? 


ตอบ ะ ดูกายก็ได้ ลูใจก็ดี ถ้าลูลูกต้อง และดูเป็น ถ้าดูไม่เป็น ดู 
กายก็ผิด ดู'ใจก็ผืด หลวงพ่อเทียน ท่านบอกเสมอๆ ว่า ดูกาย 
เห็นจิต ดูคิดเห็นธรรม ดูกรรมเห็นปรมัตถ์ ดูอริยสัจจ์เห็น 
นิพพาน คนอื่นเขาจะรู้เห็นอย่างไรเป็นเรื่องของคนอื่น เราไม่ 
ต้องไปเทียวตัดสินใครต่อใครว่า รู้ลูก หรือรู้ผืด เฉพาะเรื่องของ 
เราก็ลูกันไม่หวาดไม่ไหว แล้วคุณจะเหลือใจไปรู้เรื่องของคนอื่น 
ทำไม มันเป็นการมองออกนอกตัวเอง ไปรู้เรื่องของคนอื่น มัน 
ผิดพลาดได้ง่าย เมื่อเรารู้เรื่องของตัวเองดีแล้ว เรื่องของผู้อื่นไม่ 
อยากรู้ มันก็รู้ ไม'อยากเห็น มันก็เห็น คุณไม่ต้องไปอยากรู้คน 
อื่นให้มันยากเลย รู้ตัวเองให้มาก เห็นตัวเองให้มากเข้าไว้ ขืนไป 
รู้เรื่องของคนอื่นมากๆ มันจะเป็นการเอาความไม่รู้ของคนอื่นมา 
ใส่ใจตัวเองมากขึ๊นเท่านั้นเองแหละ 
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ตอบปัญหาคาใจ 

แก่นักปฏิบติสติภาวนา 

(ตอน ๒) 


ขออนุโมทนาที่ได้อ่าน มอบรักด้วยธรรม แล้วพิสูจน์ นั้น 
คือเจตนารมณ์ที่แท้จริงของหนังสือเล่มนี้ เราเคยรักคนอื่น และ 
สิ่งอื่นมานานนับชาติไม่ล้วนแล้ว ก็เพราะเราหลงรักตัวเองแบบ 
สัญชาตญาณนั้นเอง มันจึงทำให้เราไม่อาจค้นพบความรักตัวเราที่ 
แท้จริงได้ไงละ ขอแสดงความยินดีด้วย ที่เริ่มหันมาดูตนเองใน 
มิติที่ถูกต้องอีกครั้ง และขอตอบข้อสอบถามดังต่อไปนี้ 

๑.® เจริญสติแบบ นี้ แล้ว ทำ ให้นอนหลับยาก และหลับ 
ไปก็ฝืน เหมือนหลับไม่ลึกพอ เรื่องนี้โยมเพิ่งเริ่มปฏิบัติ จึงขอยก 
อุปมาให้เป็นรูปธรรมเรื่องต่อไปนี้ก่อน แล้วจะเข้าใจอะไรเป็น 
อะไร เหมือนโยมเอาไมืไปแหย่รังต่อรังแตน ซึ่งมันทำรังอยู่ใน 
บ้านเรา มันก็สงบของมันตามปกติ แต่เคยสังเกตมันไหมว่า รังต่อ 
รังแตนทั่วไป ถ้าเราไม่ยุ่งกับมัน มันก็ไม่ทำอะไรเราหรอก แต่ถ้า 
เผลอไปยุ่งหรือชนรังมันโดยไม่รู้ตัวเมื่อไร ก็จะถูกมันไล่กัดต่อย 
จนเจ็บเกือบทุกครั้ง 
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๑. ๒ การที่เราปล่อยให้ต่อหรือแตนมาทำรังอยู่ในบ้านนั้น 
ถือว่าประมาท แล้วเราก็คอยหลบหลีกมันไปเรื่อยๆ หรือเผลอๆ 
มันไปทำรังในห้องนอนของเราเข้าละ จะทำอย่างไร ? ฉะนั้น การ 
จัดการเอารังมันออกไปทิ้งเสีย กับปล่อยให้มันทำรังอยู่กับเราต่อ 
ไปเพราะความเมตตา เราจะเลือกแบบไหน โยมต้องตอบโจทย์ 
ปริศนานี้ให้ได้เสียก่อน และตัดสินใจเลือกให้ได้ก่อนว่า จะเอา 
รังต่อแตนออกไป หรือให้มันอยู่ต่อไป 

๑. ๓ ขอให้หลับตาลง ก่อนที่จะหาคำตอบตรงนี้ให้ได้ 
ก่อนที่จะอ่านคำเฉลยบรรทัดต่อไป 

๒.๑ หมายความว่าอย่างไร ก็คือว่า โยมเคยทำสมถะ 
แบบสงบ หรือสะกดจิตตัวเองมานานเกือบยี่สิบปี นั่นแหละคือ 
รังแตนรังต่อหล่ะ ถ้าโยมยังไม่เผลอคิดปรุงแต่งยืดยาว มันก็ไม่มี 
อะไรวุ่นวาย หลับได้สบาย สังเกตไหมว่า บางครั้งเผลอปรุงแต่ง 
ไปตามกระแสกิเลสที่รู้ๆ กัน โยมก็ถูกมันกัดมันต่อยเอาบ่อยๆ 
มิใช่หรือ ไม่รู้จะจำได้อยู่หรือเปล่า บางวันก็ถูกต่อยวันละหลาย 
ครั้ง คือหลับไม่ได้คืนละหลายหน โยมอาจจะไม่ท้นสังเกตก็ได้ 
อันนั้นคืออำนาจของรังแตน คือสมถะแบบติดความสงบแล้วหล่ะ 
เรียกว่า สมถะของอวิชชา ตัณหา อุปาทาน มันก็คือรังต่อรังแตน 
ในใจเราดีๆ นี้เอง 

๒.๒ แต่ถ้าทำสมถะที่ประกอบด้วยวิชชา ปัญญา และ 
ญาณ มันเป็นสมถะของวิปัสสนา มันจะไม่เกิดปัญหา เรื่องฝืน 


หรือไม่ฝืน นอนหลับหรือไม่หลับ เพราะวิชชาและปัญญาญาณ 
จะทำให้เรารู้เท่าท้นจิตของเราว่า มันเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
มันมิใช่เรา มิใช่ของเรา มิใช่ตัวตนของเรา ที่จะไปบังคับบัญชาให้ 
มันเป็นไปตามอำนาจความต้องการของเราได้ เราก็จะทำใจได้ถูก 
ว่า ฝืนก็คือฝืน นอนไม่หลับก็คือนอนไม่หลับ เรามีหน้าที่เฝืาดู 
รู้ท้นมันไปเรื่อยๆ แต่ไม่มีหน้าที่บังคับมันได้ เพราะมันเป็นอนัตตา 
ไงละ 


๓.๑ แต่ปัญหาก็คือว่า เราปฏิบัตินิดๆ หน่อยๆ แล้วหวัง 
ผลมากมายตามอำนาจแห่งตัณหาของเราไงละ ! ดังนั้น การ 
ปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว มันมีเคล็ดที่ไม่ลับอยู่อย่างหนึ่ง ก็คือว่า 
“ทำ แบบไม่หวังผล” คือทำด้วยศรัทธา ทำเรื่อยๆ ไป ไม่มีความ 
ขี้เกียจ หรือขยัน แด่ทำด้วยความเข้าใจที่ถูกต้อง เหมือนโยมต้อง 
ทานข้าวทุกๆ วัน หรือหายใจทุกๆ วินาที เพื่ออะไร ? เข้าใจไหม ? 
เราจะบอกว่า ต้องขี้เกียจ หรือขยันกับกิจกรรมของชีวิตแบบนี้ได้ 
ไหม ฉันใด 

๓. ๒ การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวก็ฉันนั้น เมื่อใดอยาก 
จะได้ผลอยู่ มันก็เป็นเพียงสมถะของอวิชชา ตัณหา อุปาทาน แต่ 
ถ้าปฏิบัติด้วยความเข้าใจ ด้วยวิชชา และปัญญาญาณ มันก็จะ 
เป็นวิปัสสนาโดยอัตโนมัติ เพราะการทำด้วยความเข้าใจ มันจะทำ 
ได้เรื่อยๆ ไม่มีคำว่าเบื่อ หรืออยาก เราจะเห็นแต่ความรู้สึกกาย 
และใจที่เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ จนใจเราไม่ 




















๑๑ตอบป้ญหาคาใจ 


กลัวความฝืน หรือไม่ฝืน นอนหลับหรือไม่หลับอีกต่อไป 

๓. ๓ ความเป็นตัวตน ผู้ชอบยึดสงบหรือไม่สงบ ก็หมด 
ไป ความเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน ก็ค่อยปรากฏชัดมากขึ้นเรื่อยๆ 
ไงละ นี่คืออานิสงส์ของการปฏิบัติแบบไม่หวังผล ไม่มีคำว่ามาก 
หรือน้อย นานหรือไม่นาน ที่เรียกว่า “อกาลิโก” 

๓. ๔ ประการสำคัญ ทำการเคลื่อนไหวแบบนี้ ต้องทำด้วย 
ศรัทธา และปัญญา อย่าทำด้วยความอยากรู้ผล อยากเห็นผล 
เด็ดขาด จะเหนื่อยเปล่า และเลียเวลาด้วย เราจะเห็นผลมันได้ 
เมื่อเราเกิดปัญญาแล้วเท่านั้น เมื่อเข้าใจปฏิบัติ ผลก็เกิด 

คงเข้าใจบ้างไม่มากก็น้อยนะ ถ้าไม่ซัดกรุณาสอบถามมา 

ใหม่ 


มอบรักด้วยพร ธรรม และปัญญาญาณ 

พุทธยานันทภิกขุ 


ตอบปัญหาคาใจ 

แก่นักปฏิบติสติภาวนา 

(ตอน ๓) 


๑. การบริกรรมพุทโธ โดยกำหนดจิตไว้ที่หน้าผาก รู้สึก 
ดีขึ้น ถามว่า แบบนี้เป็นสมถะหรือไม่ ? 

๒. เมื่อทำพุทโธแล้ว เข้าฌานได้ครั้งประมาณสามสิบนาที 
เข้าใจว่า ฌานเป็นภวังคจิต จึงอยากทราบว่า ภวังคจิต และชวนะ 
จิต คืออะไร ? 

๓. เคยหันไปทำวิปัสสนา แต่อารมณ์กลับแรงขึ้น ยั้งไม่ 
ค่อยอยู่ เลยกลับไปทำสมถะเหมือนเดิม แต่จิตก็ชอบไปติดสงบ 
จนเข้ากับสังคมไม่ค่อยได้ ถามว่า จะสลายอำนาจสมถะอย่างไร ? 
๔. คนที่ชอบทำสมาธิ ทำไมจึงเห็นพระพุทธเจ้า ? 

ตอบคำถามแต่ละข้อ 

๑. การบริกรรมรูปแบบใดก็ตาม ล้วนเป็นสมถะหมด แต่ 
เป็นสมถะแบบพรหม หรือแบบอริยะเท่านั้นเอง ถ้าเป็นแบบพรหม 
สมถะก็พาไปติดความละเอียดที่ประณีตสูงขึ้นเรื่อยๆ ถ้าไม่มี 






















ส ^||| ๑๒0 ตอบปัญหาคาใจ 

วาสนาบารมีที่สั่งสมมามากพอ ก็จะติดอยู่แค่นั้น แต่ถ้าทำสมถะ 
แบบอริยะ ถึงบริกรรมพุทโธ ถ้ากำหนดรู้รูปนามไปด้วย วันใดวัน 
หนึ่ง ความรู้สึกตัวทั่วพร้อมมีพลังมากกว่าลมหายใจกับพุทโธจิต 
ก็จะทิ้งพุทโธมาอยู่กับความรู้สึกตัว และแล้ววิปัสสนาญาณก็จะ 
ค่อยๆ มีพลัง ก็จะละสมถะแบบนั้นได้ ถ้าวิปัสสนาปัญญาไม่เกิด 
เพราะไปหลงติดสงบ ก็จะออกสมถะไม่ได้ไปจนตาย 

๒. ภวังคจิตมีอยู่สองลักษณะ (ตอบในแง่ภาคปฏิบัติ 
เพราะอาตมาไม่เคยได้เรียนปริยัติแบบอภิธรรมมาก่อน) คือ 
ภวังคจิตของคนปกติ และภวังคจิตของผู้ทำสมถะวิปัสสนา 

๒.® ภวังคจิตของคนปกติ เป็นภาวะจิตที่อยู่ 
ระหว่างครึ่งหลับครึ่งตื่น เป็นเขตแดนของจิต จากจิตตื่น กำลัง 
เข้าส่เขตแดนของจิตหลับ และจากหลับไปส่ตื่น ก็เช่นเดียวกัน 
เป็นช่วงสั้นมาก หรือคนที่รู้สึกหลับๆ ตื่นๆ เพราะหลับไม่สนิท 

๒.๒ ภวังคจิตของผู้ปฏิบัติสมถะ คือจิตของผู้ได้ 
ฌานระดับต้นๆ ยังไม่หยั่งลงถึงระดับอัปปนาสมาธิ หรือรูปฌาน 
เมื่อเข้าส่เขตแดนของอรูปฌาน เป็นอัปปนาสมาธิขั้นละเอียด 
ภวังคจิตก็พัฒนาตัวเป็น เนวสัญญานาสัญญายตนะ (คุณยังทำ 
ไม่ถึง กรุณาอย่าถามเรื่องเหล่านั้อีก นี้เป็นประสบการณ์ส่วนตัว 
อาจจะสื่อความหมายถูกหรือผิดก็ได้ เพราะรู้เห็นแบบนี้ ก็ต้อง 
ตอบแบบนี้เท่านั้น คนอื่นไม่จำเป็นต้องเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย 


๒.๓ เรื่องชวนะจิต เรื่องนี้อาตมาไม่มีประสบการณ์ 
และไม่ตั้งใจจะรู้เรื่องนี้ด้วย เพราะไม่จำเป็นต่อการดับกิเลส และ 
มีเรื่องที่น่ารู้กว่านี้มาก จึงขอไม่ตอบ และจะไม่ตอบในสิ่งที่ไม่มี 
ประสบการณ์จริง 

๓. ถามว่า จะสลายสมถะได้อย่างไร ? เราไม่ไปเพ่งจิต 
หรือไม่ไปติดรสชาติของความสงบ สมถะก็สลายทันที เพราะ 
สมถะเป็นกามาสวะ เป็นกามแบบละเอียด ยากที่คนไม่รู้จักท่า 
วิปัสสนาจะละได้ หรือคนรู้จักท่าวิปัสสนาแล้วก็ตาม แต่จิตยังไม่ 
สัมผัสญาณทัศนะในขั้นนิพพิทา วิราคะ ก็ยากที่จะละอาสวะ 
ระดับนี้ได้ แค่กามราคะที่ท่าให้เราติดในรสของอาหาร ก็ยังละได้ 
ยากอยู่แล้ว แล้วรสชาติของความสุขในฌาน คงละไม่ได้ง่ายๆ 
หรอก นอกจากคนที่มีวิปัสสนาญาณแก่กล้าแล้วเท่านั้น 

แต่ในขั้นของโยม ไม่ต้องถึงระดับนั้นก็ได้ เพียงหันมา 
เจริญสติแบบเคลื่อนไหวมากขึ้นอีกหน่อย โยมก็เบิกบาน และ 
ผ่อนคลายได้สบายๆ เพราะอาสวะมิใช่เรื่องจะละได้ง่ายๆ แค่ 
ระดับโยมก็สบายโขแล้ว 

๔. ทำไมคน ที่ ท่าสมาธิ จึงมักจะเห็นพระพุทธเจ้า ก็ เพราะ 
มันยังเป็นอารมณ์สมถะอยู่ มันก็เห็นภาพนิมิตได้สารพัด แล้วแต่ 
จิตจะน้อมนึกไปในนิมิตของอะไร เห็นได้ทั้งนั้น แต่มันเป็นเพียง 
จินตญาณ คือการเห็นมีจริง แต่สิ่งที่เห็นไม่ใช่ของจริง มันไม่ใช่ 
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เรื่องซับซ้อนอะไร 

แม้วัตถุภายนอก เราก็ยังเห็นกันเป็นประจำ เช่น ภาพใน 
กระจกเงาบ้าง รุ้งกิน'นํ้าบ้าง หรือเงานํ้าบนถนน เมื่อรถวิ่งฝ่า 
แสงแดดตอนกลางวัน เป็นต้น 

มันเกิดจากปฏิกิริยาของจิตใต้สำนึก และจิตรู้สำนึก 
ประกอบด้วยกุศลเจตสิกที่เราน้อมนึกไว้ก่อนหน้านั้น เราจำได้ 
หรือไม่ได้ก็ตาม แต่เราเคยกังสมความคิด และความจำภาพต่างๆ 
เช่นนั้นไว้แล้ว เมื่อเหตุปัจจัยมันมาประจบพร้อมกัน ก็เกิด 
ปรากฏการณ์เท่านั้นเอง ไม่มีอะไรมาก อย่าไปเสียเวลาสนใจกับ 
มายาภาพเหล่านี้ 

สรุปคำตอบ ถ้าโยมยังไม่ลงมือปฏิบัติการแบบเคลื่อนไหว 
ให้จริงจังเลียก่อน โยมก็จะมีปัญหาถามเรื่อยไป ไม่มีที่'จบ ดังนั้น 
ต่อไปจะตอบปัญหาภาคปฏิบัติวิปัสสนาแบบเคลื่อนไหวเท่านั้น 
เพราะอาตมาไม่มีเวลาสำหรับเรื่องอื่นนอกจากเรื่องนี้มากนัก 
ลำพังแกไขอารมณ์ผู้ปฏิบัติที่จริงจังแต่ละวัน เวลาก็หมดแล้ว 


ด้วยพร เมตตา และนิพพาน 

พุทธยานันทภิกขุ 





















จำนวน ๑๐5: หน้า ราคา ๘๙ บาท 
ในเล่มมี 1\/เข้ , 3 ธรรมบรรยาย 
โดย พุทธยานันทภิกขุ 


มอบรัก ดึวยธรรม 

พิมพ์ครั้งที่ ๒ 

โดย พุทธยานันทภิกขุ 


ขอมอบรักด้วยธรรม นำชีวิต 
นำดวงจิตเป็นมิตรแท้แม้ยามเหงา 
ตั้งสติมีสัมปชัญญะเป็นดังเงา 
รักตัวเราให้รักธรรมนำชีวี 


“คนไทยเราส่วนใหญ่ยังนับถือศาสนาคิด ไม่ได้ถือ 
ศาสนาพุทธ ถืงแม้บอกตัวเองว่าเป็นชาวพุทธก็ตาม คือพึ่งแต่ 
ความคิด หรือถือความคิดเป็นที่พึ่งเป็นสรณะ ไม่ได้ถือเอา 
ความรู้เป็นที่พึ่ง มันก็เลยทุกข์ เพราะไปเชื่อแต่ความคิดปรุง 
แต่ง ถ้านับถือศาสนาพุทธ จะต้องเอาความรู้จริงเป็นที่พึ่ง 
เป็นสรณะ ถึงจะหมดทุกข์ไดในชาตินี้แน่นอน ขอให้ขยันทำ 
ไปเรื่อยๆ ไม่ต้องมีเงื่อนไขอะไรมาก ตามรู้ใจของตนเองเรื่อยไป 
อย่าปล่อยปละละเลยตัวเอง ถ้าอยากพ้นทุกข์จริง แต่ส่วนมาก 
อยากพ้นทุกข์กันแต่ปาก พอพาทำเข้าจริงๆ แล้ว มีข้ออ้าง เงื่อนไข 
เยอะแยะไปหมด เลยไม่มีช่องว่างสำหรับวิปัสสนาเอาเลย เหมือน 
เราบอกว่า เรารักการมีสุขภาพ ที่ดี แต่เราไม่เคยเลือกอาหาร ที'รุ เกกับ 
สุขภาพดี มีแต่เลือก อาหารที่ถูกปาก ถูกกิเลสกันทั้งนั้น สุขภาพดี 
มักจะขัดแย้งกับการกินอาหารดีเสมอ” 


พุทธยานันทภิกขุ 
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จำนวน ๒®:๐ หน้า ราคา ๑๔๕ บาท 
ในเล่มมี /4 น(ล่เ๐ 00 ธรรมบรรยาย 
โดย พุทธยานันทภิกขุ 


เคลื่อนไหวไปส่ความรู้สึกตัวทั่วพร้อม 

พิมพ์ครั้งที่ ๕ 

โดย พุทธยาน้นทภิกขุ 


ธรรมบรรยายในการอบรมปฏิบัติธรรมด้วยวิธีเจริญสติแบบ 
เคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน เนื้อหาภายในเล่ม ท่านแบ่งการศึกษา 
เป็น ๗วันบรรยายลำดับอารมณ์การฟิกเจริญสติ จากหลักการไปส่การ 
ปฏิบัติให้เข้าใจง่าย มีการจำแนกแจกแจงข้อธรรมเพื่อให้ผู้ปฏิบัติทำ 
ความเข้าใจได้อย่างถูก ตรง ไม่หลงทางจนเสียเวลาในการดับทุกข์ 
เข้าส่วิมุตติ’ได้อย่างแท้จริง 

"หนังสือเล่มนี้ถ้าท่านได้อ่านและทำความเข้าใจ นำไปปฏิบัติ 
ตามอย่างถูกต้องแล้ว ท่านอาจจะรู้จักตัวเองตามความเป็นจริงได้ 
ภายใน ๗ วัน แต่ต้องรู้จักตนเองภายใต้ความรู้สืกตัวทั่วพร้อมแบบ 
เคลื่อนไหวตลอดเวลาถ้าไม่ท่าตามเงื่อนไขนี้ท่านจะใช้เวลานานกว่านี้ 
อีกหลายเท่าตัวก็ไม่อาจรู้ได้เพราะข้าพเจ้าได้พิสูจน์ความจริงข้อนี้ด้วย 
ตนเอง โดยฝานหลักการที่พระพุทธองค์ทรงตรัสรู้ 

ใครก็ตามที่มุ่งมั่นอยู่กับความรู้สึกตัว รู้สึกใจอย่างถูกต้อง 
ทุกข์ในใจของเขาจะต้องลดลงอย่างแน่นอน แม้เขาจะไม่รู้จัก 
พระพุทธเจ้าเลยก็ตาม เพราะความรู้สึกตัวทั่วพร้อม เป็นแหล่ง 
กำเนิดของปัญญาญาณ คือแสงสว่างภายใน ที่จะล่องให้เห็นความจริง 
ทั่งสองด้าน คือด้านเหตุแห่งทุกข์ และเหตุแห่งความไม่ทุกข์ และ 
แน่นอนว่า คนนั้นต้องเลือกสภาวะจิตที่ไม่ทุกข์ เป็นหลักของชีวิต...’’ 

พุทธยานันทภิกขุ 



















จำนวน ๒๐๐ หน้า ราคา ๑๒๙ บาท 

โดย ส. มหาปัญโญภิกขุ (หลวงตาวัดปาโสมพน้ส) 


แค่เชาดู ก็!ธรรม 

พิมพ์ครั้งที่ ๓ 

โดย ส. มหาปัญโญภิกขุ 

ารเทศน์บอกให้คนเบื่อกับสิ่งที่เขาชอบ เพื่อให้เกิด 
ปัญญาเห็นในสิ่งที่เขาพอใจ เป็นเรื่องที่ยากมาก เพราะคน 
ทั้งหลายชอบในลื่งที่ตัวเองเป็น และไม่ได้เห็นว่ามันเป็นทุกข์ 
เขาไม่ได้รูส๊กว่ามันเป็นอย่างนั้น แล้วจะบอกให้เขาเบื่อหน่าย 
และให้เห็นโทษของความเปลี่ยนแปลง ความไม่มีตัวตน 
ความไม่มีสาระ จึงถือว่าเป็นสิ่งที่ยาก 

...อยากถามว่าเบื่อบ้างไหม ? ทำไมมันถึงไม่เบื่อ ? 
สังขารคือความคิดปรุงแต่ง ถามว่าเราเบื่อกับความคิดปรุง 
แต่งของเราไหม? เบื่อความอยากของเราบ้างไหมที่ผ่านมา 
ในชีวิตนี้ ? เบื่อในมายาทั้งหลายไหม ? 


นี้คือปัญหาที่คนไม่มีปัญญาไม่มีโอกาสที่จะเห็น 
แล้วปัญญาได้มาจากไหน ? ก็ได้มาจากการมีสติ 
และสติก็ได้มาจากการกำหนดรู้การเฝืาดูภายใน 

ชืเ 























จำนวน ๑๗๖ หน้า ราคา ๑๒๐ บาท 

โดย ส. มหาปัญโญภิกขุ (หลวงตาวัดปาโสมพนัส) 


การรูธรรมแบบรูแจง พิมพ์ครั้งที่ ๗ 

โดย ส. มหาปัญโญภิกขุ 

การเกิดวิปัสสนาญาณรู้แจ้งทำลายความทุกข์ในจิตได้ 
คือการเกิดขึ้นของแก่นพระธรรม การรู้แจ้งคือการเข้าถึงตัว 
พุทธศาสนา พุทธจะเหลือแต่ซากหากเข้าไม่ถึงสาระ ชีวิตจะ 
เหลือแต่เปลือกหากเลือกเส้นทางตามใจ ยังเลือกว่าอันนั้น 
ทางธรรม อันนี้ทางโลก ความทุกข์ใม่เคยปรานีใคร ไม่ได้ให้ 
อำนาจต่อรองกับผู้ใด การกระทำต้องทำให้ถึงธรรม อย่าทำ 
พอเป็นพิธี พืชพันธุใพธิเราก็มี วิธีปลูกเราก็รู้ ขาดเพียงแต่การ 
ลงมือปฏิปติจริง อย่าลืมว่าจิตคนเรานี้เปลือกหนา แต่เน่าง่าย 
ตายเร็ว เพาะแล้วก็ใช่ว่าจะงอกได้ทันที หากไม , เริ่มวันนี้ เมล็ด 
พันธุที่มีก็อาจฝ่อตาย 

เนื้อหาภายในเล่ม 

:ความเข้าใจเกี่ยวกับความจริงของจิต 
:คนเช่นไรควรไปปฏิบัติธรรม 
:นิวรณ์ ๕ อาหารของอวิชชา 
:ทำไมต้องเจริญสติตามดูการเคลื่อนไหว 
พัวอย่างพระสาวกที , เจริญกายคตาสติ 
:การบรรลุธรรม...สิ่งที่เป็นไปได้ทุกอิริยาบถ 
:กำหนดอย่างไรในขณะปฏิบัติ 
:โสดาบันผู้แรกเริ่มเข้า^กระแสธรรม 
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จำนวน หน้า ราคา ๖๙ บาท 

โดย แม่อั้ว 


สติ คือพระพุทธเจ้าองค์จริง 

พิมพ์ครั้งที่ ๑ 

โดย แม่อั้ว 

บรรณาธิการโดย พระมาลัย 

“ทุกข์ด้วยเรื่องอะไรหรือโยม?” 

ข้าพเจ้าก็ตอบว่า “คนเราเกิดมาทำไมต้องดิ้นรนทำมา 
หากิน แล้วแก่เจ็บตาย พลัดพรากจากกินไปอย่างนี้เจ้าคะ?” 
หลวงพ่อท่านตอบว่า “ขออนุโมทนาสาธุสักสามหนนะ 

โยม” 

เราก็เอะใจคิดว่า “คนหนึ่งทุกข์จะตาย คนหนึ่งกสับมา 
โมทนาสาธุ มันซํ้าเติมกันหรือเปล่า” 

ท่านก็พูดต่อไปว่า “มาถูกทางแล้วโยมแม่อั้ว โยมออก 
มาถูกทางแล้ว ทุกข์อย่างนี้มันเป็นทุกข์ที่พระพุทธเจ้าท่านเห็น 
มาก่อน การเห็นความเกิด แก' เจ็บ ตาย เป็นทุกข์นี้แหละ 
เป็นทุกข์ของพระพุทธเจ้าด้วย” 

ท่านถามต่อว่า “แม่ดิ้ว อยากหายทุกข์ไหม? ถ้าอยาก 
หายทุกข์ให้เจรืญสติถ้าไม'เจริญสติทุกข์ตัวนี้มันจะติดจิต ติดใจ 
ของโยมไปจนถึงวันตาย แล้วทุกข์ตัวนี้ก็จะทวีความรุนแรงขึ้น 
ไปเรื่อยๆ จนวันตาย” 

ข้าพเจ้า ก็ ตอบท่านว่า “อยากจะหายทุกข์เจ้าคะ” 
แล้วท่านก็พาสร้างจังหวะ ๑๔ จังหวะ 
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ญาติธรรมทุกท่านที่สนใจศึกษา 

การเจริญสติแนวเคลื่อนไหว 

(อ Vกล เาก 10 /ลโ©ก©รร) 

โดย 

พุทธยานันทภิกขุ 

(หลวงพ่อมหาดิเรก พุทธยานันโท) 
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